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 Parce  qu'il  est  possible
 de  vivre  avec  !
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 Je  dois  faire  une  dédicace,  non  ?  Dans  les  Harry  Potter,
 il  y  en  avait  une  au  début…
 Je  dédie  ce  livre  à  ma  mère,  à  mon  père  et  à  toute  la  casbah  !
 Sans  oublier  mes  amis  Steyla,  Emma,  Adé,  Manon,  Noellie,  Manu
 et  Chloé.  Peut-être  que  j'ajouterai  un  dernier  nom  si  la  personne  à
 laquelle  je  pense  fait  ses  preuves  avant  la  fin  de  l'écriture  de  ce  livre.
 Je  dédie  aussi  ce  livre  à  Pomme,  mon  premier  animal
 de  compagnie,  qui  était  un  chat.  Un  de  mes  frères  se  foutait
 de  la  gueule  du  nom  que  je  lui  avais  donné…  J'ai  beaucoup  pleuré,
 car  j'aimais  ce  nom,  moi  !  En  revanche,  je  n'ai  pas  versé  de  larmes
 quand  il  a  passé  l'arme  à  gauche,  parce  que  mes  parents  m'ont
 dit  qu'il  avait  pris  ses  bagages  et  qu'il  était  parti  en  vacances.
 Autrement  dit,  il  s'est  fait  écraser  par  une  voiture.
 Bisous  Pomme.
 MDR
 Finalement
 il  n‘a  pas  fait  ses
 preuves
 MISKINE
 .
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 Autant
 t‘habituer  dès
 maintenant  :  je
 pars  en  vrille
 facilement,
 gourgandine  !
 Prologue
 C‘est  ce  qu‘on  dit  avant
 de  commencer  les  premiers
 chapitres,  non  ?
 MDRRR
 Mais  pourquoi  j‘écris
 un  livre  ?  Je  n‘en  lis  jamais  !
 Je  suis  une  arnaque.
 OMG
 J‘espère  que  t‘auras
 lu  ça  avant  de  l‘acheter,
 MISKINE
 .
 Bon,  le  titre  est  accrocheur  !
 J'espère  que  ça  poussera  les  plus  curieux  à  l'acheter  et  à
 renflouer  mes  caisses,  pour  le  plus  grand  plaisir  de  mon  banquier.
 Il  ne  va  pas  tarder  à  me  proposer  de  placer  mon  argent  afin  qu'il
 ne  dorme  plus  dans  un  simple  compte  courant.  Ça  dort,  l'argent  ?
 Bref  !  Je  m'évade...
 Quand  tu  lis  un  tel  titre,  des  interrogations  peuvent  naître
 dans  ton  esprit.  Si  tu  n'en  as  pas,  restes-en  là,  jette  ce  livre  et
 lis  du  Victor  Hugo.
 D'ailleurs,  j'ai  la  prétention  d'écrire  un  livre  alors  que  les  seuls
 que  j'ai  lus,  c'est  les  Harry  Potter  et  les  Twilight  ?  Ah,  non  !
 Je  suis  mauvaise  langue,  j'ai  aussi  lu  Candide  de  Voltaire
 J‘ai  tenté  de  lire  Vingt  mille  lieues  sous
 les  mers  de  Jules  Verne.  Pour  le  coup,
 j‘ai  coulé,  je  n‘ai  rien  compris  au  livre.
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 en  3e,  en  cours  de  français.  Merci  Internet  !  Je  regardais  les
 résumés  sur  des  blogs  la  veille  des  contrôles  pour  éviter  de  lire  ces
 satanés  livres  obligatoires  imposés  par  l'Éducation  nationale.
 Mais  Candide,  je  ne  sais  pas,  j'ai  eu  envie  de  le  lire.  C'était  surtout
 pour  ne  pas  avoir  l'air  con  et  pour  pouvoir  briller  en  société
 quand  on  me  demande  :  «  Quel  livre  aimes-tu  ?  »  Au  moins,  je
 peux  répondre  autre  chose  que  Harry  Potter  et  Les  Reliques  de  la
 mort.  Mais  pour  me  foutre  la  honte,  ma  meilleure  amie  ne  cesse  de
 répéter  :  «  Il  dit  tout  le  temps  Candide  car  c'est  le  seul  livre  qu'il  a  lu
 dans  sa  vie...  »  Connasse  !
 Faites  pas  ça,  les  jeunes  !
 (‘Fin  faites  comme
 vous  voulez.)
 Je  divague,  mais  tu  l'
 auras
 compris,  on  va  parler
 angoisse
 dans  ce  livre.
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 Préambule
 «  Avant  de  vous  raconter  mon  histoire,
 je  dois  vous  raconter  la  leur.  »
 C'est  ce  que  j'aurais  écrit  si  j'étais  l'altruiste  Mélinda  Gordon,
 sauf  que  j'ai  la  prétention  de  dire  que  je  suis  le  nombril  du  monde.
 Je  vais  donc  raconter  mon  histoire  et  ça  s'arrêtera  là.  On  va  laisser
 les  fantômes  passer  la  lumière  tout  seuls.  Ceci  dit,  moi  aussi,  j'ai
 des  fantômes  du  passé  qui  ne  veulent  pas  aller  au  bout  du  tunnel,
 apparemment.  Ces  petits  cons  continuent  de  me  hanter.  Peut-être
 que  je  ne  suis  pas  encore  prêt  à  les  oublier  ?  Ça  y  est,  je  me  prends
 pour  un  psy…
 C'est  certainement  ça  le  but  de  ce  livre  !  Écrire  pour  me  comprendre
 et  non  pour  vendre.  J'écris  d'abord  pour  moi,  pas  pour  toi.  Ça  a  un
 effet  libérateur  !
 Tu  ne  sais  pas  qui  est  Mélinda
 Gordon  ?  T‘as  dormi  dans  la  grotte
 de  Lascaux  ces  dernières  années  ?
 C‘est  la  meuf  qui  fait  passer  la
 lumière  aux  macabés  dans  la  série
 Ghost  Whisperer.
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 Parlons
 des  petits  cons
 Ces  petits  monstres  qui  passent  leur  temps  à  juger,  à  te
 dire  ce  que  tu  dois  faire  ou  ne  pas  faire,  ce  que  tu  aurais  dû
 faire  ou  ne  pas  faire.  Je  leur  conseillerais  bien  de  balayer  de-
vant  leur  porte  avant  de  venir  balayer  devant  la  mienne.
 Le  SIF  du  voisin  n'est  peut-être  pas  totalement  propre,  mais  regarde
 d'abord  le  tien  avant  de  commenter  le  sien.
 Je  vivais  à  travers  les  autres  et  non  pour  moi.  Comme  un  pantin
 à  son  marionnettiste,  j'avais  l'impression  d'être  suspendu  à  la
 main  de  ces  petits  cons.  Très  belle  cette  phrase,  non  ?  Tu  noteras
 que  je  ne  suis  pas  Voltaire,  mais  que  j'arrive  quand  même  à  être
 imaginatif  niveau  tournure  de  phrases.  J'ai  toujours  accordé  plus
 d'importance  à  l'avis  des  autres  qu'au  mien…  C'est  quand  même
 dommage  de  vivre  à  travers  les  yeux  des  autres  !  Je  doute  même  de
 la  publication  de  ce  livre…  Que  vas-tu  en  penser  ?  Que  vas-tu  pen-
ser  de  mon  histoire  ?  Vas-tu  la  trouver  ridicule  ?  Vas-tu  comprendre
 mon  message  ?  C'est  si  triste  de  n'avoir  ni  confiance  en  soi  ni  estime
 de  soi,  de  se  croire  inférieur  à  l'autre.  Rien  que  cette  première  page
 me  fait  prendre  conscience  de  plein  de  choses,  et  une  petite  larme
 se  glisse  déjà  dans  le  creux  de  ma  joue.
 Bref,  on  va  finir  par  écouter  du  Jena  Lee  et  s'ouvrir  les  veines,
 ce  n'est  pas  le  but  non  plus,  mes  gousses  d'ail.
 Je  te  le  dis  :  ce  livre,  je  l'écris  pour  moi,
 mais  s'il  peut  te  servir,  tant  mieux.
 Ton  pet  peut  puer  autant
 que  celui  de  ton  voisin,
 alors  serre  les  fesses
 avant  de  parler  !
 MISKINE
 Ça  y  est,  il  va
 pleurer  dans  les
 chaudières.
 Après  vérification
 sur  le  net,  c‘est
 «  chaumières  »,
 pardon  !
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 Un  livre  pour  moi,
 mais  aussi  pour  toi
 Deuxième  jour  d'écriture  :  après  une  nuit  agitée  pendant  laquelle
 j'ai  rêvé  qu'un  tueur  en  série  essayait  de  me  trucider,  j'ai  quand
 même  décidé  de  continuer  ce  livre…  Combien  de  temps  ?  Je  ne
 sais  pas.  Note  que  dans  le  cauchemar,  j'ai
 préféré  donner  Pamela  au  tueur  pour
 sauver  ma  peau.  Oui,  je  suis  comme
 ça.  Redoutant  la  mort  comme  la  peste,
 je  suis  prêt  à  vendre  mon  âme  pour
 survivre  plutôt  que  de  mourir.  Ce
 qui  est  assez  contradictoire  avec  mon
 mode  de  vie,  puisque  je  reste  enfermé
 la  plupart  du  temps  par  peur  de
 m'ouvrir  au  monde  et  de  le  découvrir.
 En  général,  les  gens  qui  ont  peur  de  la
 mort,  des  vers  de  terre  mangeurs  de
 cadavres  et  des  cercueils  vivent  leur
 vie  à  pleines  dents  pour  ne  pas  en
 rater  une  miette,  justement  !
 Pamela,  c‘est  mon  chien
 qui  rote  et  qui  pète.  T‘as
 deviné  la  race  avec  ces
 deux  infos  ?  C‘est  assez
 simple  :  un  bouledogue
 français  !
 Je  crois  que  ce  n‘est
 pas  ça  l‘expression,  je  ne
 suis  pas  une  lumière  vous
 m‘excuserez…
 Et  surtout  celle
 des  autres.
 Sur  la  photo,  elle  était  petite.
 Elle  a  pris  du  lard  depuis  !
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 Enfin  bref,  en  plein  confinement
 acte  2,  je  me  retrouve  sur  mon
 canapé  à  faire  une  rétrospec-
tive  de  ma  vie  et  je  me  dis  que
 je  manque  sacrément  de  recul.
 Aujourd'hui,  ma  cuvette  de  chiottes
 s'est  rabattue  en  faisant  un  bruit
 monstrueux,  ça  m'a  énervé,  je  lui  ai
 foutu  un  coup  de  poing  !
 Happy  année  2020  !  J'en  arrive  à  ne  plus  supporter  les  êtres
 humains…  Je  ne  supporte  même  plus  les  objets  !
 Entre  les  confinements  acte  2  et  acte  3,  je  n'ai  écrit  qu'un  seul
 paragraphe  du  livre.  Mon  dieu,  mais  jette  ce  bouquin  !  Demande
 un  remboursement  !  Je  ne  suis  pas  sérieux,  je  ne  suis  pas  adulte,
 je,  ne  suis  que  le  croûton  à  l'ail  qu'on  met  dans  la  soupe  !
 Mais  qu‘est-ce  que  je  raconte  ?
 Les  câbles,  ils  se  touchent
 dans  mon  cerveau  !
 Réflexion  intense
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 Là,  tu  te  demandes  :  «  Mais  quel  rapport  avec  les  crises  d'angoisse  ?  »
 Eh  bien,  je  ne  sais  pas  moi  non  plus.  On  va  dire  que,  pour  ceux  qui
 ne  me  connaissent  pas,  c'est  une  façon  de  découvrir  mon  humour.
 Comment  un  cloporte  comme  moi  a  eu  l'idée  d'écrire  un  livre  ?
 En  vrai,  à  force  d'aller  chez  la  psy  et  de  me  plaindre  de  mes  pro-
blèmes  quotidiens,  je  me  suis  dit  :  «  Tête  de  nœud,  pourquoi  tu
 n'écrirais  pas  une  sorte  de  journal  dans  lequel  tu  te  livres  ?  »  À
 chaque  séance  avec  ma  psy,  je  racontais  ma  jeunesse,  mon  ado-
lescence,  et  je  me  rendais  compte  que  j'en  apprenais  beaucoup
 sur  moi.
 Pour  changer  !  C‘est
 toujours  eux,  le  problème.
 Des  noyaux  d‘olive,  les  mecs…
 Ils  ne  servent  à  rien.
 Je  me  suis  donc  dit
 :
 «  Vas-y,  Mimile  !  Écris,
 livre-toi  à  toi-même.  »
 C'était  d'ailleurs  une  période  où  je  ne  me  sentais  pas  bien  à  cause
 des  mecs.
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 Comme  je  raconte  tout  sur  les  réseaux,  j'ai  parlé  de  mes  crises
 d'angoisse.  Les  réactions  m'ont  permis  de  comprendre  que  je
 n'étais  pas  le  seul  dans  ce  cas.  La  situation  actuelle  n'aide  évi-
demment  en  rien  (distanciation  sociale,  isole-
ment  et  autres  mesures  sanitaires  obligent).
 Beaucoup  m'ont  dit  :  «  Si  tu  écris  un  livre,  je
 veux  le  lire.  »  Alors,  ce  n'était  pas  l'idée  première,
 mais  voilà  où  nous  en  sommes…  Tu  lis  mon  livre.
 Qui  l'eût  cru  ?
 Pendant  mes  études  de  droit,  j'ai  suivi  une  méthodologie  très
 stricte.  Pour  les  dissertations  comme  pour  les  commentaires
 d'arrêt  ou  les  cas  pratiques,  on  devait  faire  deux  par-
ties.  Pas  une,  pas  trois,  non,  deux  !  Si  tu  ne  suivais  pas
 cette  directive,  tu  pouvais  aller  niquer  des  mères  que
 tu  n'aurais  pas  la  moyenne.  J'espère  qu'aucun  de  mes
 professeurs  ne  lira  ce  livre  car  il  sera  en  quatre  parties.
 Pas  deux,  pas  trois  mais  bien  quatre  parties  !
 En  hommage  à  mes  chers  professeurs  de  droit,  je  vais  même  faire
 une  annonce  de  plan  !
 De  ma  plus  tendre  enfance  à  la  naissance
 de  mes  crises  d'angoisse  à  l'adolescence
 jusqu'à  ma  peur  de  vivre  à  cause  d'elles,
 j'ai  enfin  appris  à  les  accepter  et  à  vivre  avec  !
 Comme  quoi,  il  y  a  de  l'espoir  !
 Vous  avez  devant  vous
 un  écrivain,
 MDR
 qui  a
 besoin  de  40  relectrices
 pour  corriger  ses  fautes.
 MDRRR
 Je  ne  suis  pas
 crédible  !
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 Je  préfère  te  prévenir,  si  tu  viens  dans  l'espoir  de
 trouver  une  solution  miracle  pour  vaincre  tes  crises
 d'angoisse  ou  t'en  débarrasser,  ce  n'est  pas  du  tout
 le  bon  livre.  En  revanche,  tu  y  trouveras  peut-être
 un  élément  de  réponse  pour  les  accepter  et  vivre  avec.
 Avec  l'aide  de  ma  psy,  je  me  suis  rendu  compte
 que  vouloir  se  débarrasser  des  crises  d'angoisse
 à  tout  prix,  c'est  prendre  le  problème  à  l'envers.
 Les  crises  d'angoisse  ne  sont  qu'un  symptôme  d'un  problème
 beaucoup  plus  profond.  Si  j'en  fais,  si  tu  en  fais,  c'est  qu'il  y  a  une
 raison  à  cela.
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 Tes  paroles,  tes  actes,  ont  un  impact  et  des  conséquences
 (positives  comme  négatives)  sur  la  vie  des  autres.
 Les  gens  n'ont  pas  conscience  de  la  puissance  des  mots.
 Tu  peux  détruire  une  personne  par  de  simples  paroles,  alors
 prends  le  temps  de  réfléchir  avant  de  parler.
 Ce  qui  nous  impacte  nous  façonne.  Les  mots  prononcés
 à  mon  égard  m'ont  amené  à  être  qui  je  suis  aujourd'hui.
 Sans  le  vouloir,  ils  ont  eu  un  rôle  à  jouer  dans  ma
 construction.  On  ne  se  construit  pas  seul,  ne  l'oublie  pas.
 Quand  on  lance  un  caillou  plat
 dans  la  rivière,  celui-ci  ricoche  deux,  trois,
 quatre  fois…  Il  affecte  nécessairement
 la  tranquillité  de  l'
 eau.
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 MDR
 TMTC  quand  on  fait  ce  geste...
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Prologue N

c'est ce quion dit avant
de commencer les premiers
chapitres, non 7
Mais pourquoi jécris
on livre 7 Je wen lis jamais !
Je suis une arnaque.
ant laco :
' C?’:c " des J'espere que t'avras
t\'\_a -tle:,\av\’t e lo ¢a avant de l'acheter,
Main i
ars en vrille
,(:a(,“eme“t’
gouY Sa“di“e "

Bon, le titre est accrocheur !

Jespere que ca poussera les plus curieux a lacheter et a
renflouer mes caisses, pour le plus grand plaisir de mon banquier.
Il ne va pas tarder a me proposer de placer mon argent afin qu’il
ne dorme plus dans un simple compte courant. Ca dort, l'argent ?
Bref! Je mévade...

Quand tu lis un tel titre, des interrogations peuvent naitre
dans ton esprit. Si tu nen as pas, restes-en 13, jette ce livre et
lis du Victor Hugo.

mille lieves SoVS

e. Pouy le covp,
o livre.

de live Vingt

de Jules Verw i
en compris @

yai tenté
les mers Al
jai coulé, je wai vt

Dailleurs, jai la prétention décrire un livre alors que les seuls
que jai lus, cest les Harry Potter et les Twilight? Ah, non!
Je suis mauvaise langue, jai aussi lu Candide de Voltaire
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Preambule

« Avant de vous raconter mon histoire,
je dois vous raconter la leur. »

Cest ce que jaurais écrit si jétais laltruiste Mélinda Gordon,
sauf que jai la prétention de dire que je suis le nombril du monde.

Je vais donc raconter mon histoire et ca sarrétera la. On va laisser
les fantémes passer la lumiére tout seuls. Ceci dit, moi aussi, jai
des fantémes du passé qui ne veulent pas aller au bout du tunnel,
apparemment. Ces petits cons continuent de me hanter. Peut-étre
que je ne suis pas encore prét a les oublier ? Ca y est, je me prends
pour un psy..

Cest certainement ca le but de ce livre | Ecrire pour me comprendre
et non pour vendre. Jécris dabord pour moi, pas pour toi. Ca a un
effet libérateur !

To ne sais pas qui est mélinda
Gordon 7 T'as dormi dans la grotte
de Lascaox ces dernigres années 7

clest la meuf qui fait passer la

lomiere aux macabés dans la série
Ghost whisperer.
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28 ANS
D’ANGOISSE

Parce qu’il est possible
de vivre avec !
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Comme je raconte tout sur les réseaux, jai parlé de mes crises
dangoisse. Les réactions mont permis de comprendre que je
nétais pas le seul dans ce cas. La situation actuelle naide évi-

demment en rien (distanciation sociale, isole-
Vous avez devant voys
: i i . " : on Ecrivain, qui a
Beaucoup mont dit: «Si tu écris un livre, je  besoin de 40 relectyices
. A . ey N [o] i
veux le lire. » Alors, ce n'était pas lidée premiére, P97 °rviger ses favtes.

; ST . . Je ne suis pas
mais voila ol nous en sommes... Tu lis mon livre. crédible t

Quil'eiit cru? /—\\J\

Pendant mes études de droit, jai suivi une méthodologie trés

ment et autres mesures sanitaires obligent).

stricte. Pour les dissertations comme pour les commentaires
darrét ou les cas pratiques, on devait faire deux par-
ties. Pas une, pas trois, non, deux ! Si tu ne suivais pas
cette directive, tu pouvais aller niquer des meéres que
tu naurais pas la moyenne. Jespére quaucun de mes
professeurs ne lira ce livre car il sera en quatre parties.
Pas deux, pas trois mais bien quatre parties !

En hommage a mes chers professeurs de droit, je vais méme faire
une annonce de plan !

De ma plus tendre enfance a la naissance
de mes crises d’angoisse d I'adolescence
jusqu’a ma peur de vivre a cause d'elles,
j'ai enfin appris a les accepter et a vivre avec !
Comme quoi, il y a de l'espoir !
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Tes paroles, tes actes, ont un impact et des conséquences
(positives comme négatives) sur la vie des autres.

Les gens nont pas conscience de la puissance des mots.
Tu peux détruire une personne par de simples paroles, alors
prends le temps de réfléchir avant de parler.

Ce qui nous impacte nous fagonne. Les mots prononcés
amon égard mont amené a étre qui je suis aujourd'hui.
Sans le vouloir, ils ont eu un réle a jouer dans ma
construction. On ne se construit pas seul, ne loublie pas.

‘\ /
Q\ - o L=
/,’ N \ (\g
=2
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Enfin bref, en plein confinement
acte 2, je me retrouve sur mon
canapé a faire une rétrospec-
tive de ma vie et je me dis que
je manque sacrément de recul

Aujourd'hui, ma cuvette de chiottes

sest rabattue en faisant un bruit
monstrueux, ¢a ma énerve, je lui ai
foutu un coup de poing!

IV N

F;’)’f [2‘1 = > 5 1
<Etetion intence

Happy année 2020! Jen arrive a ne plus supporter les étres
humains... Je ne supporte méme plus les objets !

Entre les confinements acte 2 et acte 3, je nai écrit qu'un seul
paragraphe du livre. Mon dieu, mais jette ce bouquin ! Demande
un remboursement ! Je ne suis pas sérieux, je ne suis pas adulte,
je, ne suis que le croiiton a I'ail qu'on met dans la soupe !

v oe je vaconte 4
ceee b J-touc\/\ev\t

av!

mais qu'e 2
Les cables, ils se
dans mon cerve
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Ton pet pevt puer avtant
que celoi de ton voisin, (
alors sevve les fesses }
avant de parler !

Parlons @
des petits cons

Ces petits monstres qui passent leur temps a juger, a te
dire ce que tu dois faire ou ne pas faire, ce que tu aurais di
faire ou ne pas faire. Je leur conseillerais bien de balayer de-
vant leur porte avant de venir balayer devant la mienne.
Le SIF du voisin nest peut-étre pas totalement propre, mais regarde
dabord le tien avant de commenter le sien.

Je vivais a travers les autres et non pour moi. Comme un pantin

a son marionnettiste, javais limpression détre suspendu a la

main de ces petits cons. Trés belle cette phrase, non ? Tu noteras

que je ne suis pas Voltaire, mais que jarrive quand méme a étre

imaginatif niveau tournure de phrases. Jai toujours accordé plus

dimportance a lavis des autres quau mien.. Cest quand méme .
dommage de vivre a travers les yeux des autres ! Je doute méme de

la publication de ce livre.. Que vas-tu en penser ? Que vas-tu pen-

ser de mon histoire ? Vas-tu la trouver ridicule ? Vas-tu comprendre
mon message ? Cest si triste de navoir ni confiance en soi ni estime
de soi, de se croire inférieur a lautre. Rien que cette premiére page
me fait prendre conscience de plein de choses, et une petite larme
se glisse déja dans le creux de ma joue.

Bref, on va finir par écouter du Jena Lee et souvrir les veines, cayest ilva
pleorer dans les

ce nest pas le but non plus, mes gousses dail. chavdieres.

Je te le dis : ce livre, je I'écris pour moi,
mais s’il peut te servir, tant mieux.

Apres vérification
sov le net, cest
« chaomieres >,
n pavdon !
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Je dois faire une dédicace, non ? Dans les Harry Potter,
il y en avait une au début...

Je dédie ce livre a ma meére, a mon peére et a toute la casbah !

Sans oublier mes amis Steyla, Emma, Adé, Manon, Noellie, Manu
et Chloé. Peut-étre que jajouterai un dernier nom si la personne a
laquelle je pense fait ses preuves avant la fin de lécriture de ce livre.

Je dédie aussi ce livre a Pomme, mon premier animal

de compagnie, qui était un chat. Un de mes fréres se foutait
de la gueule du nom que je lui avais donné... Jai beaucoup pleuré,
car jaimais ce nom, moi ! En revanche, je nai pas versé de larmes

quand il a passé l'arme a gauche, parce que mes parents mont

dit quil avait pris ses bagages et qu'il était parti en vacances.

Autrement dit, il sest fait écraser par une voiture.
Bisous Pomme.

. rinalement
i wa ?as ?a\t ses
preuves ' : '
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