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À mes parents, Chantou mon chou et Mamou,
mes parents préférés !
Ce n’est pas que je déteste Noël, c’est que je déteste qu’on m’oblige à l’aimer.
Françoise Sagan
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Finalement, le calendrier de l’Avent, c’est comme le salaire, tu bouffes tout avant le 25.





  
    Préamboule !

    
      Chers lecteurs,

      Si vous avez ce livre entre vos mains, quelque chose me dit que vous souffrez du même mal que moi. Sachez que cette maladie a un nom, elle s’appelle la natalophobie.

       

      Ses symptômes sont les suivants :

      
        	
          — bouffées d’angoisse soudaines, dès le 1er décembre ;

        

        	
          — maux de tête à la vue de guirlandes lumineuses ;

        

        	
          — nausées survenant brusquement face à la prolifération de sapins chez votre fleuriste préféré (couramment suivies d’une attaque de tachycardie déclenchée par le combo prix/cas de conscience écolo) ;

        

        	
          — désespoir au moment de la consultation du compte en banque – adieu vacances d’été, bonjour cadeaux inutiles à gogo pour toute la famille ;

        

        	
          — dans les cas les plus extrêmes, des envies de meurtre peuvent apparaître quand les premières notes de All I Want for Christmas Is You de Mariah Carey commencent à retentir.

        

      

      Déjà Gustave Flaubert avait à son époque diagnostiqué ce mal qui nous flingue tout le mois de décembre : « Noël n’est pas une fête religieuse, c’est une débauche commerciale. »

      Bref, soyons clairs, nous détestons Noël, période de bonheur réglementaire où tout vient nous rappeler en permanence que ce doit être un moment magique, sourire béat aux lèvres et gratitude mielleuse dans les yeux obligatoires. Certains font comme si tout allait bien alors que, pour nous, natalophobes, c’est une période in-sur-mon-ta-ble.

      Pire encore, c’est la période de l’année durant laquelle notre culpabilité est à son max : notre panoplie habituelle de mère parfaite, cuisinière émérite, décoratrice inspirée et diplomate en chef en prend un coup quand il faut composer avec la tante reloue qui a un avis sur tout et le neveu premier de la classe qui fait briller nos propres gosses par leur ignarerie. En gros, on se sent un peu minable.

      
        Mon neveu a revendu mon cadeau de Noël sur Leboncoin…

        Je l’ai racheté incognito pour le lui offrir à son anniversaire.

      

      En réalité, pour nous, comme pour Orelsan, Noël est une défaite de famille. Pour faire passer la pilule et mieux digérer la dinde (toujours sèche, archisèche !), rien de mieux qu’une bonne romcom (une comédie romantique, ndlr pour les boomers).

      Léger problème, les chaînes de télé trouvent très malin de les programmer dès le 15 octobre. Résultat : le 25 décembre, ça fait déjà deux mois qu’on est en PLS (encore pour vous, les boomers : position latérale de sécurité, en gros, ça veut dire qu’on souffre). Et le fait que ce soit la 67 864 e diffusion n’annule pas nos larmes de crocodile natalophobe au bord du craquage…

      Vous l’aurez compris, j’ai depuis longtemps intégré la team « Ras le pompon du chapeau du Père Noël » !

      J’ai donc bien été obligée de me mettre en quête de quelques trucs infaillibles qui me permettraient de passer les fêtes sans me fâcher avec tout le monde, en évitant d’être celle qui plombe l’ambiance – alors que c’est moi qui serais à plaindre, si vous voyiez les ravis de la crèche que je me coltine… Enfin bon… Après des années d’errance, ces trucs, je les ai trouvés !

       

      C’est parti pour mes recos (reco-mmandations, toujours pour vous, mes boomers), elles tiennent en trois points, et c’est cadeau :

      
        	
          — devenir juif, musulman ou bouddhiste ;

        

        	
          — se séparer et obtenir la garde partagée ;

        

        	
          — partir en voyage loin, très loin.

        

      

      Des propositions (un peu) extrêmes, mais qui ont fait leurs preuves !

      Pour les plus modérés d’entre vous, il m’en reste encore un peu sous la pédale et je vais vous donner quelques trucs dans ce livre. Mais d’abord, on pourrait faire un peu connaissance… Vous vous souvenez, vous, de votre trauma originel de Noël ?

      Pour moi, ça a commencé à 12 ans, et je dois tout à ma tante qui a frappé un grand coup avec ce cadeau inoubliable : un sac à sacs en forme de chat (vous avez bien lu, un sac pour ranger des sacs en plastique, WTF, tatie ?). Ce jour-là, j’ai compris que Noël était et serait un moyen de vider son placard – ou ses sacs plastiques, si on est chanceux. Depuis cet épisode, j’ai vécu dans la hantise des fêtes de fin d’année (et je n’ai encore rien dit sur le réveillon, patience, patience !) auxquelles il est quasiment impossible d’échapper si on veut rester un minimum civilisé. Pour faire face à l’adversité et sortir à peu près indemne du mois de décembre, j’ai dû développer un arsenal de solutions et de parades variées.

      Alors voilà. Pour éviter que le Père Noël finisse, une fois de plus, en vieille ordure déguisée en Coca-Cola… j’ai enfilé ma cape de Super Mamouz, vissé mon bonnet d’autodérision sur ma tête, et dégainé mon sabre laser de bonne humeur. Mission ? Sauver Noël.

      Enfin… sauver, c’est un grand mot. Disons plutôt : vous aider à survivre à cette grande kermesse émotionnelle sans vous noyer dans le champagne tiède ni étrangler tatie Josette à cause du débat sur la dinde.

      Ici, pas de recettes magiques mais des astuces, des techniques et des idées 100 % testées par mes soins (et souvent sur moi-même, dans des conditions extrêmes : embouteillages de centres commerciaux, repas de famille à rallonge, sapins en grève…). Spoiler : on ne parle pas de miracle mais on parle de vous. De nous. Et de ce qu’on peut encore sauver de ces fêtes si on les dépoussière un peu. Avec humour. Et un zeste d’humanité.

      Alors, on y va ou vous préférez vomir direct ?

       

      Ce livre est une boîte à outils du mieux-être pendant cette période éprouvante. Vous y trouverez un mix de Bridget Jones et de développement personnel.

      
        Mon astuce pour passer un repas de Noël serein avec ma famille ?

        Fourrer la dinde avec du Xanax.

      

      Dans ce survival kit, j’ai tout donné pour vous aider à supporter le pire, vous proposer des moments de kif intempestifs, du gribouillage magique, de la danse des cinq rythmes. Cinquante trucs pour aller mieux et retrouver cette étincelle qui rend la vie plus légère, plus facile et plus douce. Pour cela, j’ai tout expérimenté avec le sérieux d’un chercheur en laboratoire, du bain de forêt à la colorthérapie (rien à voir avec la coloscopie mais, cette fois, les boomers le savent) en passant par le chant des voyelles.

       

      Mesdames, messieurs, natalophobes de tout poil, nous allons réapprendre des choses simples et essentielles… Comment la chaleur d’un feu de cheminée, une balade sous le soleil d’hiver ou les ressources insoupçonnées de l’amitié peuvent être nos meilleures alliées. Vous découvrirez aussi que les neuroscientifiques confirment ces bienfaits. Chacun de mes conseils est validé par des études qui prouvent leur impact positif sur le cerveau et sur le corps. Que ce soit pour réduire le stress, améliorer la concentration ou stimuler la créativité, ces techniques fonctionnent particulièrement pendant toutes les festivités.

      Cerise sur le gâteau : elles sont faciles à mettre en place au quotidien. Pas besoin de matériel high-tech ni d’entraînement intensif. Et surtout, pas besoin de gadgets hors de prix ni de stages ésotériques. Ces astuces sont simples, accessibles et ultra-efficaces. La science l’a prouvé : elles prolongent même l’espérance de vie et permettent de surmonter le stress des fêtes sans avoir à glisser discrètement un Prozac dans son mousseux.

      Natalophobes de tous les pays, unissez-vous !

      
        Noël, c’était quand même plus sympa à l’époque où c’était pas moi qui devais acheter tous les cadeaux.

        Julie Mamou-Mani, aka @mamouz sur Instagram

      

    

  


L’optimiste ne refuse jamais de voir le côté négatif des choses,
il refuse simplement de s’attarder dessus.
Alexander Lockhart
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Bougez-vous !



[image: ] Truc 1 : Dansez

Pour commencer tout en douceur, je vais vous délivrer mon conseil le plus simple : dansez ! Lâchez-vous, délestez-vous des tensions, des préparations de Noël.

Bougez.

Votre.

Booty.

Ce n’est pas un hasard si dans notre romcom préférée, Love Actually, le très sexy Premier ministre Hugh Grant se lance dans une choré (et un déhanché… !) des plus mémorables sur les Pointer Sisters.

La danse, c’est ma discipline de prédilection. Depuis que je suis haute comme trois pommes, je suis une vraie pile électrique sur pattes ! Grease, Flashdance, Fame… j’étais incollable sur ces classiques, comme si j’avais avalé une encyclopédie de la danse – et je ne vous parle même pas des clips RnB sur MTV Base, que j’étais capable de reproduire les yeux fermés (bon, parfois je me cognais contre les meubles, mais c’est un détail). Je m’imaginais déjà gagnante de The Grind… (Oh, je vous vois, les millennials, ne faites pas trop les malins, mais OK, je veux bien faire un peu de pédagogie : The Grind, c’était une émission culture sur MTV, où les participants dansaient autour d’une piscine et où on élisait le meilleur danseur !)

Quand mon père me demandait pourquoi je ne faisais pas de sport, je lui répondais, sourcil levé et sourire prétentieux en coin, que je m’entraînais pour les JO de la danse en boîte de nuit. Il n’a jamais validé mon concept.

Chaque fois que les premières notes de Crazy in Love retentissent, je me jette sur la piste et reproduis chaque geste de QueenB avec passion (oui, oui, même le passage par terre, honnêtement ça vaut le détour). Et puis un jour, je découvre Ohad Naharin et sa gaga dance. Non, rien à voir avec Lady Gaga, on se calme ! C’est une danse où ton corps fait ce qu’il veut, sans jugement. Dans les années 1990, ce super danseur magnétique libère totalement la danse et crée des mouvements corporels très fluides, amusants et totalement hors cadre ! Sa gestuelle se concentre sur l’exploration des sensations corporelles et sur l’expression individuelle. Elle vise à renforcer la conscience du corps à travers des enchaînements organiques et fluides. Lorsque je m’inscris, le professeur nous propose de faire l’algue ou encore le spaghetti dans une casserole bouillante – tout pour plaire à mon père, qui s’est vite assis sur les projets sportifs qu’il avait pour moi… C’est même là que j’ai appris à faire sourire mon « Pelvis Presley » ! (Vous avez bien lu…) Imaginez un peu la tête des gens dans le métro quand je m’entraînais… à faire bouger mon pelvis comme Elvis Presley !

Mais attendez, ce n’est pas fini ! J’ai aussi testé la cosmic dance avec Cosmo Gonik – merveilleux ! Les gens qui sont venus voir mon spectacle s’en rappellent encore (eh oui, la fortune sourit aux audacieux !). C’est une expérience immersive inspirée par l’ecstatic dance où l’on danse pieds nus, sans chorégraphie, en se laissant porter par des rythmes doux et exotiques. C’était comme danser sur la Lune, mais sans la combinaison spatiale (ouf, parce que c’est pas hyperconfortable, ce truc-là).

Et pour finir en beauté, j’ai plongé dans la danse des cinq rythmes de Gabrielle Roth (conseillée par ma chamane, voir truc 38). C’est comme un menu dégustation, mais version danse. On passe du fluide au staccato, du chaos au lyrique, et on finit par la quiétude. Un lundi au bureau comme un autre, en fait !

Maintenant, je m’entraîne devant les chorégraphies d’Emilia Pérez. Mon rêve ? Avoir le même costume en velours rouge que Zoe Saldaña. Je suis sûre que ça m’irait comme un gant… !

Mais reconcentrons-nous un peu : pourquoi la danse nous rend-elle si heureux, me direz-vous ? C’est tout simple : quand on danse, notre corps libère des endorphines. Une sorte de cachet de bonheur sans ordonnance ! Les mêmes effets que le sport, mais en plus fun et sans les courbatures le lendemain (enfin, ça dépend !). Des études ont montré que danser régulièrement améliore l’humeur, les symptômes psychosomatiques, et rend plus joyeux. La danse aide l’esprit à s’ouvrir et à se libérer des pensées qui l’accaparent, réduisant ainsi le stress et procurant un sentiment de bien-être.

Alors, qu’est-ce que vous attendez ? Secouez-vous comme un cocktail shaker, vous serez plus heureux qu’un chat devant une piscine de croquettes. Levez-vous de votre canapé et commencez à bouger ! Même si vous dansez comme un pingouin avec des chaussures de ski, l’important, c’est de s’amuser. Et qui sait, peut-être qu’un jour on vous verra dans Danse avec les stars ? En attendant, lâchez-vous comme si personne ne vous regardait…

Ainsi que l’a si bien dit Charlotte Delbo, auteure rescapée des camps de la mort : « Apprenez un pas, une danse, quelque chose qui vous justifie, qui vous donne le droit d’être habillés de votre peau, de votre poil. »

Alors les copains, prêts pour une petite séance de danse à la Mamouz ?
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