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			Préface

			Agnès ledig

			Est-il possible de refermer un livre en éprouvant un sentiment de bien-être ? D’y trouver de l’apaisement, de la force ? Voire de changer sa vie ? J’en suis persuadée.

			La lecture est une bulle dans laquelle se réfugier, se couper du monde. On ne peut lire en pensant à autre chose. Si le cerveau ne se concentre pas sur les lignes, les mots, le sens des phrases, il ne lit pas. Or se concentrer sur un élément permet d’occulter tous les autres, offrant un répit parfois indispensable à notre équilibre intérieur, quel que soit l’âge. Petite, je passais des heures à lire des revues pour enfants, des bandes dessinées, Astérix, Gaston Lagaffe, Spirou, puis de petits romans. J’étais seule et tranquille dans mon petit monde. J’apprenais la lecture, l’écriture, l’imagination, l’humour, le discernement. Inconsciemment, j’apprenais la vie. Je n’ai jamais cessé de lire. Aujourd’hui encore, je ne cesse d’apprendre. 

			 La lecture d’un ouvrage peut nous permettre d’atteindre ce sentiment d’appartenance si nécessaire à notre épanouissement. Que ce soit à travers un essai, un roman, une bande dessinée, ou une histoire pour enfant, lire permet au lecteur de s’identifier au personnage, ou à la situation. Confronté à une épreuve difficile, nous éprouvons un sentiment de solitude en pensant que personne ne peut imaginer ce que nous vivons. Cependant se sentir reconnu et compris dans sa peine, sa colère, ou son chagrin est un premier pas vers l’apaisement. Si cela fonctionne avec les enfants à travers les contes, pour leur expliquer le deuil, la perte, la différence, le respect, à plus forte raison avec les adultes.

			Quand je lis une histoire dans laquelle le personnage a vécu la même chose que moi, je m’identifie, cela est bien naturel. Si donc l’histoire est bercée d’espoir, je pourrai moi aussi m’identifier à cet espoir et l’intégrer dans le domaine des possibles pour répondre à ma situation réelle. 

			S’il réveille en nous une émotion, un livre peut nous faire du bien, car il est comme une clé qui ouvre une porte secrète, ou fermée à double tour. Nous sommes dans une société où il semble préférable de cacher ses émotions. Ne pas trop pleurer à un enterrement, ne pas rire trop fort, contenir sa colère. Mais à enfouir ses émotions on ne fait que ruminer. Au contraire, les évacuer permet souvent de les digérer. Quand des lecteurs m’avouent, un peu embarrassés, avoir pleuré devant tout le monde dans les transports en commun en lisant un de mes romans, je les félicite d’avoir su lever les barrières, satisfaite à l’idée qu’ils se soient à ce point plongés dans l’histoire pour tourner la clé et libérer ainsi leur sensibilité.

			Quant à la version joyeuse des émotions, inutile de démontrer que sourire, rire sont bienfaisants. Alors quand un livre fait tout cela, il est forcément bon pour nous.

			Et puis, parfois, la lecture nous apporte simplement cette capacité de nous émerveiller, comme à l’écoute d’une musique qui nous remue, ou un coucher de soleil qui nous colore l’intérieur en même temps que le visage, ou encore un spectacle de danse qui transmet à notre corps l’envie de suivre le mouvement. Juste la petite voix intérieure qui murmure « comme c’est beau ». Cela suffit pour nous faire un bien fou. 

			Vous trouverez dans cet ouvrage un large panel d’essais, de romans, de bandes dessinées et de livres pour enfants. Ils ne sont pas tous drôles, mais ils sont émouvants en ce sens qu’ils peuvent vous transmettre la fameuse clé. C’est en cela que résident leurs bienfaits.

			Quelle que soit leur forme et leur présentation, leur longueur et leur style, si ces livres génèrent en vous des sourires, des larmes, une identification, un moment de répit, de nouvelles connaissances, ou tout à la fois, assurément, ils seront bons pour vous.

			Apprendre, rire, pleurer, appartenir, nous offre une richesse humaine indispensable à notre bien-être et à notre développement. Les livres nous élèvent, nous enseignent, répondent à nos questions silencieuses. Car nous passons notre vie à comprendre, à grandir et à nous épanouir. Jusqu’à la fin, nous grandissons, et chaque livre refermé avec un sentiment de bien-être est un petit barreau de plus à l’échelle qui nous emmène plus haut dans la vie. Le mien, je veux dire le plus beau barreau à mon échelle, a été Ensemble c’est tout d’Anna Gavalda. Je l’ai refermé avec ma petite voix intérieure qui chantait « comme c’est beau », et la furieuse envie d’écrire. Quelques années plus tard, j’en ai fait mon passionnant métier. 

			En cela, je peux dire qu’il a changé ma vie. 

		

	
		
			Introduction

			Quand un livre nous touche, il provoque en nous des mouvements souterrains qui nous transforment et nous nourrissent. C’est ainsi que certaines lectures fondamentales peuvent véritablement nous métamorphoser. Ces expériences sont rares, comme le sont les rencontres déterminantes dans notre vie. Mais chaque livre que nous ouvrons est susceptible de provoquer une prise de conscience, d’élargir l’étendue de notre vision, de susciter un nouveau désir, de faire éclore une émotion inattendue. C’est dans ce sens large que j’ai considéré l’idée de « changer votre vie ». 

			En tant que lectrice et journaliste littéraire, j’ai tenu à ce que les cent livres présentés dans cet ouvrage vous offrent une grande variété de registres, afin que vous puissiez choisir ceux qui conviennent le mieux à vos goûts. Certains sont des livres qui m’ont profondément marquée et que j’ai envie de faire partager, d’autres sont des best-sellers adoubés par des milliers de contemporains, certains sont des classiques étudiés à toutes les générations, d’autres sont des trouvailles suggérées par des lecteurs de mon entourage… 

			En tant que psychologue, je ne suis pas en mesure de deviner les effets psychiques et émotionnels qu’un livre aura sur vous, pour la simple et bonne raison que ces effets varieront selon votre histoire, votre personnalité, et même selon le moment où vous le lirez, un jour de bonne humeur ou un jour de déprime… Les drames vous permettent d’extérioriser vos émotions ? Les polars vous détendent ? Les essais vous passionnent ? Les BD vous reposent ? La bibliothérapie n’est pas une science exacte. Et ces « prescriptions » sont à adapter selon votre tempérament : comme en médecine, un remède efficace pour un lecteur peut s’avérer inopérant sur un autre. 

			Pour chaque livre, vous trouverez une courte présentation suivie de pistes de lecture et d’une proposition pour prolonger la lecture — par la pensée, par la découverte d’un film, d’un lieu, d’un autre livre, d’un site internet… Car les livres ne sont pas déconnectés du monde. Au contraire, ils en partagent la matière, y plongent leurs racines et le nourrissent à leur tour. 

			Bonnes lectures !

		

	
		
			Chapitre 1

			Être heureux

		

	
		
			Pour se réchauffer le cœur

			Anna Gavalda

			Ensemble, c’est tout

			roman, 2004

			Ensemble, c’est tout est la rencontre de quatre personnages blessés par l’existence. Philibert est timide, bègue et bourré de TOC, il vend des cartes postales dans un musée et vit dans un grand appartement appartenant à sa famille. Il y loge Franck, un cuisinier un peu paumé qui n’a plus comme famille que sa grand-mère, Paulette. Cette femme vient d’apprendre qu’elle ne pourra pas rentrer chez elle après son dernier séjour à l’hôpital, alors que son jardin était son unique bonheur. Enfin, il y a Camille, qui vit dans le même immeuble que Philibert et Franck, et tente de masquer ses blessures derrière ses dessins. Ensemble, de disputes en réconciliations, ils reprennent goût à la vie en apprenant à se connaître et à s’aimer.

			Une ribambelle de personnages attachants… Derrière une façade abîmée, une attitude dure, ils recèlent des trésors. Le talent de Gavalda, c’est de confectionner des personnages si universels qu’il est presque impossible de ne pas s’identifier. On réalise alors qu’on a tout à gagner à dépasser les apparences. Camille, Philibert et Franck sont là pour nous dire que souvent l’agressivité, la colère, la distance, sont des mécanismes de défense, qui dissimulent toujours une immense demande d’amour.

			Ce livre nous incite à aller vers les autres, car on assiste à une renaissance des personnages, permise par leur esprit de solidarité. On a presque envie d’aller frapper chez son voisin pour commencer une discussion, ou de proposer son aide au vieil homme qu’on croise dans le quartier avec ses sacs trop lourds. Gavalda nous suggère que le risque, ce n’est pas de rencontrer les autres, mais au contraire de vivre trop loin d’eux. 

			Si vous avez aimé le livre, vous aimerez sans doute l’adaptation filmique de Claude Berri, qui offre au personnage de Camille l’interprétation gracieuse d’Audrey Tautou et au personnage de Franck celle de Guillaume Canet. Une histoire d’amour dans la lignée des romances parisiennes que le cinéma sait sublimer !

		

	
		
			Pour rire aux éclats

			Gilles Legardinier

			Demain j’arrête !

			roman, 2013

			Qu’arrive-t-il quand un auteur de thrillers quitte son genre de prédilection et se lance dans la comédie romantique ? Un succès fou ! Demain j’arrête ! s’est vendu à plusieurs centaines de milliers d’exemplaires et Gilles Legardinier a récidivé plusieurs fois depuis, pour le plus grand plaisir de ses lecteurs. Immédiatement identifiable à ses couvertures qui mettent en scène des chatons sur fond de couleurs vives, Legardinier connaît les recettes qui nous font du bien. Demain j’arrête ! est la promesse jamais tenue par Julie d’arrêter d’espionner son nouveau voisin, le beau et ténébreux Ricardo Patatras. Enchaînant les gaffes, la jeune femme est néanmoins bien déterminée à percer le mystère et à trouver l’amour.

			Avant tout, Legardinier nous fait rire. Il met Julie dans des situations toutes plus cocasses les unes que les autres, dont elle se sort par des pirouettes qui redonneront de l’optimisme aux plus blasés d’entre nous. « L’humour est quelque chose qui, pour moi, est vital », dit Legardinier en interview. « C’est une façon de voir la vie, de survivre, de partager, de dire sans être didactique. Je dis toujours à mes enfants de fuir les gens qui n’ont pas d’humour : ils sont au minimum dangereux. »

			Combien de fois avons-nous fait la promesse « Demain j’arrête ! » ? Est-ce que cette promesse serait précisément faite pour ne pas être tenue ? Que dit-elle du plaisir immense que nous procurent nos addictions, nos tentations coupables, même quand elles ont des répercussions douloureuses ? Sans doute vaut-il mieux en rire, ça n’empêche pas de réfléchir, au contraire !

			Si parfois, on nage en plein délire irréaliste, cela ne perturbe pas la lecture mais renforce notre complicité avec Julie. Demain j’arrête ! est une vraie potion magique pour qui a envie d’un peu de fantaisie, de dénouer son imagination et de relancer ses fantasmes héroïques.

		

	
		
			Pour s’évader du quotidien

			Arto Paasilinna

			Le Lièvre de Vatanen

			roman, 1975

			Sur une route de Finlande, de retour d’un reportage pour un journal d’Helsinki, le journaliste Vatanen percute un lièvre. Il abandonne alors sa voiture pour poursuivre l’animal blessé qui s’est enfui dans la forêt. Il ne quitte pas seulement sa voiture à ce moment-là, mais tout ce qui a constitué sa vie jusqu’ici : son travail de journaliste, son mariage à une femme qu’il n’aime pas, son appartement et ses biens matériels. Avec une abondance de détails, Arto Paasilinna décrit comment Vatanen apprend peu à peu à prendre soin de ce lièvre qui incarne son retour irréversible à la nature. Fable douce-amère, Le Lièvre de Vatanen nous transporte jusque dans les paysages superbes du Grand Nord.

			Qui n’a jamais rêvé de tout planter et de recommencer sa vie autrement ? Vatanen nous offre ce rêve et il vit pour nous ses conséquences les plus folles. Lui qui voulait se rapprocher de la nature va être servi. Après avoir adopté son lièvre, il lutte contre un incendie de forêt, aide une vache à mettre bas, affronte un corbeau, chasse un ours… Grâce à la folle aventure de Vatanen, nous ressentons le grand écart entre nos rêves et leur réalisation : selon notre caractère, cela nous fera pencher plutôt vers l’action ou vers l’inertie !

			Paasilinna nous permet aussi de mesurer à quel point l’homme veut dominer la nature : législation sur la possession d’animaux, l’occupation du territoire, la propriété des terres, sles frontières nationales… Vatanen multiplie les infractions à ces codes humains en effectuant son retour à la nature, dans des scènes aussi drôles que surprenantes. Il se retrouvera finalement emprisonné avec son lièvre. Et si comme Vatanen nous remettions en question les codes humains pour toucher à la nature, à l’essentiel ?

			Cela peut commencer par la lecture… Le Lièvre de Vatanen nous fait voyager à travers la Finlande, du Sud au Nord, jusqu’en Laponie et même en Union Soviétique, suivant le parcours des héros. Nous découvrons des paysages changeants, des traditions et des personnages hauts en couleurs. 

		

	
		
			Pour s’amuser de ses soucis

			Jean-Paul Dubois

			Vous plaisantez, Monsieur Tanner

			roman, 2006

			Vous plaisantez, Monsieur Tanner… Oui, mieux vaut qu’il plaisante, Paul Tanner, avec le chantier qui lui est tombé sur le dos ! Il a dû dire adieu à sa vie tranquille de documentariste animalier lorsqu’il a hérité d’un manoir familial à rénover du sol au plafond. Affolé par les devis que lui proposent quelques entrepreneurs, il décide d’abandonner la légalité et de faire réaliser les travaux au noir, pour deux fois moins cher. Était-ce vraiment une bonne idée ? Les ouvriers qui défilent chez lui vont le faire tourner en bourrique. Incompétents ou fous, alcooliques ou délinquants, ils menacent l’intégrité de la belle demeure.

			C’est du vécu, du vrai ! Il y a fort à parier que Jean-Paul Dubois se soit inspiré d’une expérience personnelle ou du récit d’un ami. On a tous entendu ce type d’histoire dans notre entourage. Un chantier, écrit Dubois « cela correspond à peu près à la gestion simultanée d’un contrôle fiscal, de deux familles recomposées, de trois entreprises en redressement judiciaire et de quatre maîtresses slaves et thyroïdiennes. » 

			S’il y en a un qui donne l’exemple en relativisant ses soucis et même en s’en amusant, c’est Dubois. Alors, prenons-en de la graine : quand tout semble aller de travers, que nos plaintes n’y changent rien, voire qu’elles font empirer la situation en irritant nos interlocuteurs, il reste l’ironie, le sarcasme et le rire. L’optimisme communicatif de ce livre qui finit bien en fait un excellent cadeau à offrir aux bricoleurs et à ceux qui ont entrepris des travaux désespérants !

			Parmi la profusion de plaisanteries et de gags, Dubois distille quelques passages plus réflexifs sur le sens que ces travaux ont pour Paul Tanner, et nous amène à penser notre rapport à notre logement : « On ne possède jamais une maison. On l’occupe. Au mieux, on l’habite.»

		

	
		
			Pour vivre un rêve éveillé 

			Grégoire Delacourt

			La Liste de mes envies

			roman, 2012

			Jocelyne est heureuse. Tout n’est pas parfait dans son existence, mais elle aime sa ville d’Arras, son métier de mercière, et le petit succès de son blog « dixdoigtsdor ». Elle a épousé son premier amour il y a longtemps et leur union leur a donné deux enfants qui volent désormais de leurs propres ailes. Cet équilibre fragile lui paraît précieux. Aussi, quand elle joue pour la première fois à l’Euro Millions sur le conseil de ses amies, elle n’est pas préparée à gagner la somme de 18 547 301, 28 euros ! Elle choisit de ne le révéler à personne et de cacher le chèque en attendant de prendre une décision. Jocelyne rédige alors « la liste de ses envies » et comprend qu’elle ne souhaite rien changer à sa vie. Mais entre-temps, le chèque a disparu. 

			Qui n’a jamais rêvé de gagner au Loto ? Qui n’a jamais imaginé tout ce qu’il pourrait posséder ? Et comment l’argent transformerait sa vie ? C’est toute la magie de la littérature que de nous emmener dans ces contrées fabuleuses : « Il n’y a que dans les livres que l’on peut changer de vie. Que l’on peut tout effacer d’un mot. Faire disparaître le poids des choses. »

			La liste de Jocelyne est d’abord très sérieuse, elle ne s’autorise que de petites choses, puis elle gagne en audace… Mais pour la mercière, les véritables questions sont d’une autre nature : L’argent peut-il vraiment faire le bonheur ? Comment différencier les personnes sincères de celles intéressées lorsqu’on est immensément riche ? Comment faire pour être aimé pour ce que l’on est, et pas pour ce que l’on a ? C’est ce qui la conduira à renoncer au chèque. Y renoncerions-nous ?

			Les sociologues Monique Pinçon-Charlot et Michel Pinçon ont écrit un ouvrage d’entretiens avec des gagnants, Millionnaires de la chance. Ils commentent l’ambivalence profonde de ces richesses subites : « Comme le marin doit s’amariner avant d’avoir le pied marin. Le gagnant est pris de court. Il lui faudra du temps pour devenir ce qu’il n’est pas de naissance. »

		

	
		
			Pour le plaisir de dénouer des intrigues

			Annie Barrows

			Le Secret de la manufacture de chaussettes inusables

			roman, 2015

			Au cours de l’été 1938, Layla débarque à Macedonia pour écrire un livre de commande sur l’histoire de cette petite ville de Virginie-Occidentale. Ce n’est pas le travail de ses rêves, elle n’a d’ailleurs jamais travaillé, mais suite à son refus d’épouser un riche jeune homme, son père l’a obligée à trouver un emploi. La jeune fille est accueillie en pension chez les Romeyn, et ne tarde pas à comprendre que l’histoire de la ville est profondément liée à celle de cette famille, ancienne propriétaire de la manufacture de chaussettes, les Inusables Américaines. Peu à peu, Layla apprend à connaître le troublant Félix, la triste Jottie, l’excentrique Willa…

			Des mystères à n’en plus finir, des secrets à tiroirs… Voilà une lecture palpitante dont on n’arrive pas à décrocher. Le bon équilibre entre les révélations surprenantes et celles que nous devinons nous permet de stimuler notre imagination et notre esprit de déduction. 

			Tour à tour, Layla, Willa et Jottie prennent la parole, mais pas seulement : on trouve aussi des lettres, et même des passages du livre que Layla écrit sur la ville de Macedonia. L’effet ? Nous plonger au cœur d’un tourbillon de rebondissements, comme si nous prenions part nous-mêmes au déroulement de l’histoire. Mention spéciale pour la jeune Willa qui, du haut de ses douze ans, souhaite désespérément comprendre les mystères de son père.

			Annie Barrows est la co-auteure du best-seller Le cercle littéraire des amateurs d’épluchures de patates que sa tante Mary Ann Shaffer n’avait pu achever pour cause de maladie. Avec Le Secret de la manufacture de chaussettes inusables, Annie Barrows signe un second roman dans la même veine que Le Cercle… Nous y retrouvons son goût pour les récits entrecroisés portés par de multiples personnages !

		

	

Pour picorer du plaisir instantané

Philippe Delerm

La première gorgée de bière et autres plaisirs minuscules

nouvelles, 1997

De l’odeur sucrée des pommes dans la cave à la douce convalescence des maladies d’enfance, Philippe Delerm nous offre trente-quatre variations sur le thème du bonheur. Dans chacun de ces très courts textes, il arrête le temps sur un de ces moments de bonheur simple où nos sens se mettent en éveil et notre imagination nous fait voyager. Ces « plaisirs minuscules » sont aussi les nôtres, joies insignifiantes, douceurs quotidiennes, sensations magiques de l’enfance. La première gorgée de bière, bue quand il fait très chaud, « commence bien avant la gorge. Sur les lèvres déjà cet or mousseux, fraîcheur amplifiée par l’écume, puis lentement sur le palais, bonheur tamisé d’amer­tume ». 

Pourquoi sommes-nous si pressés ? Qu’y a-t-il de si important pour que nous ne levions pas la tête pour regarder le ciel, ou de si urgent pour que nous n’orientions pas notre regard en nous-mêmes ? Avec Philippe Delerm, prenez le temps de savourer les instants anodins ! Ralentissez le rythme de vos journées et laissez-vous captiver par des sensations infimes dans lesquelles se niche un bonheur simple. 

La Première Gorgée de bière, c’est un concentré de sensations voluptueuses : des couleurs et des lumières pour nos yeux, des textures pour nos mains, des voix et des sons pour nos oreilles, des délices pour notre nez et notre bouche… Cet auteur malicieux va vous donner la merveilleuse sensation d’habiter votre corps, comme ce croissant avalé sur un trottoir qu’il raconte avec talent…

La Première Gorgée de bière de Delerm, c’est un peu la madeleine de Proust version 2.0, rappelant à notre mémoire des sensations oubliées.
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