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Introduction
Peut-on sauver l’Humanité avec une poignée de mots ? Je crois que oui. En tout cas, ils peuvent parfois aider certains des êtres imparfaits qui la composent. Il m’est arrivé d’être tirée de la pénombre par quelques paroles lumineuses qui me sont restées bien après. Des phrases bien senties, chuchotées par une voix aimée, lues dans un magazine ou un livre religieux, portées par la voix d’un personnage de roman, entendues dans des chansons qui n’ont plus jamais cessé de résonner dans ma tête, assénées par un ami le temps d’une cigarette un soir de fête, vues dans un de ces films qui marquent pour toujours. Des mots auxquels on n’avait pas pensé en ces termes-là peuvent avoir la vertu d’ordonner soudain l’esprit.
Trop jeune peut-être, maintenant que j’y pense, je me suis lancée à corps perdu dans un activisme effréné. Il m’a très rapidement conduite sur les plateaux télé et les routes (d’Europe et même d’ailleurs) pour y parler inlassablement des droits des femmes. Au fil des années, parmi les centaines de milliers de personnes qui m’ont suivie, elles sont nombreuses à m’avoir narré ce qui leur était arrivé, voix multiples aux histoires tristement similaires dont j’ai tâché de me faire l’écho. Il fallait bien cette chambre de résonance pour penser l’écœurement d’une société en quête de changement.
Pendant le confinement, aux témoignages dramatiques accumulés dans mes messages privés se sont soudain ajoutées des demandes plus précises de celles que le lien parasocial poussait parfois à me considérer comme une grande sœur. Tout le monde allait mal, et moi aussi. Dans cette période très particulière, j’ai vu ployer la santé mentale des plus stables autour de moi. J’ai donc commencé à poster quelques conseils, comme ça, pour essayer, me disant que les façons très personnelles dont j’avais traversé certains moments de vie pourraient trouver résonance dans d’autres existences. Sous ces posts, mes abonnés se sont mis à échanger des astuces pour panser les cœurs. Cela faisait du bien, au milieu des neiges éternelles de notre enfermement. Alors, j’ai vite pris l’habitude d’écrire des tas de douceurs en attendant qu’enfin mon âme retrouve la sienne.
Comment guérir les autres à notre échelle quand on n’a pas spécialement de pouvoir, sinon un peu d’audience ? J’ai commencé à poster il y a cinq ans des conseils qui m’avaient marquée. Sur fond beige, j’égrenais des réflexions pour les jours brumeux de doutes sur canapé et les nuits de questions à fixer le plafond. C’était souvent des fulgurances de soirées, de ces bonnes idées que l’on recommande aux autres sans jamais savoir les appliquer. Je ne suis qu’au crépuscule de ma vingtaine, mais ces dernières années intenses m’ont laissé le temps de découvrir la vie en accéléré – et de passer beaucoup de temps à disserter des solutions possibles aux problèmes qui arrivaient. À moi, à mes amis, à ma famille, à la société.
J’ai traversé des tas de choses qui sortaient de la norme et du champ de compétences des nombreux proches qui m’entouraient, et je n’ai pas toujours su où aller. Comme toute personne qui hésite sur les chemins à prendre, j’ai exploré, parfois à genoux, tout le temps à tâtons. Ce que je découvrais durant mes expéditions aux quatre coins de la vie, je le retranscrivais méthodiquement. Cela fait donc une demi-décennie que je partage sur Internet tous les conseils que j’aurais aimé que l’on me donne, pour avancer, à défaut d’itinéraire tracé, avec au moins un plan.
Je rapporte à qui veut bien les lire des fragments de ce qu’on se dit entre amis pour y voir plus clair dans le brouillard parfois opaque de l’existence. Au gré de ces conseils se glissent des pensées aux sources diverses. Celles qui nous viennent en décortiquant la semaine en terrasse. Celles qui s’écrivent en un long SMS de réponse à un : « Ça va pas trop. » Celles qui naissent face à une tempête, ou dans un de ces moments de lumière que l’on n’oublie jamais. Celles que l’on tire de discussions transgénérationnelles qui changent soudain la perspective des choses. Celles, pratiques, qui font tilt quand on découvre comme des détails peuvent illuminer le quotidien.
Personne n’est vraiment normal. Tout le monde tâtonne.
Ce ne sera jamais le Motherlode des Sims, mais vous trouverez ici quelques codes de triche.
Des phrases qui restent en tête longtemps même quand se perd l’intuition.
Des numéros à entourer pour y revenir, des ébauches à souligner, des bribes à répéter, des recommandations à envoyer à vos proches, des idées à réécrire, des pages à ouvrir au hasard dans les moments où il faut un signe.
Des pistes, pour tous les âges, pour mieux faire nos amours et mieux défaire nos guerres.
 
Des conseils dans le désordre parce que l’existence est un bazar où tout est interdépendant et donc d’importance égale.
Des mots qui se posent sur des choses dont on ne parle pas souvent mais qu’on sait confusément.
Des déclics, je l’espère, sur ce qu’il faut tenter pour enfin vivre plus tranquillement.
500 possibles, pour préférer la joie et l’apaisement.



1. Chaque fois que tu te motives à faire du rangement, mets une playlist d’il y a dix ans ou plus. Tu vas te concentrer sur les paroles et ne pas te rendre compte de la pénibilité de ce que tu fais.
2. Si une personne parle mal des autres devant toi, alors elle parlera mal de toi avec les autres.
3. Prévois des (vrais) rendez-vous annulables (avec des amis proches par exemple) après un rendez-vous ou un date que tu redoutes. Ainsi, tu auras une échéance qui pourra te faire partir poliment si besoin, et sans mentir – mais aussi la possibilité, si tout se passe finalement bien, de rester.
4. Si tu es face à une personne qui se défoule sur toi visiblement sans raison, sors si possible de scène. Ça ne sert à rien d’envenimer la situation en lui expliquant à quel point ça t’est désagréable et quelqu’un en colère n’est pas vraiment lucide. Prends sur toi, et jure-toi de revenir par la suite sur ce qu’il s’est passé pour poser des bases saines permettant que ça ne se produise plus.
5. C’est toujours un peu de soi qu’on humilie en jugeant ce que l’on ne connaît pas.
6. On n’imagine jamais tout ce que l’on peut faire dans une seule journée bien ficelée. Si tu as plusieurs sources de stress, il ne sert à rien de penser à toutes en même temps. Si tu penses aux autres tâches pendant que tu en fais une, tu n’y arriveras pas. En procédant tranquillement à la suite, on peut tout régler dans un temps qui paraît impensable.
7. Mets de la crème solaire : si tu ne bronzes pas avec, c’est que tu n’étais pas supposée bronzer.
8. Trouve une routine précise de travail, que tu détermines à l’avance. La multiplicité des choix du cadre (endroit, heure, ordre des tâches…) est un facteur de démotivation. Tu dois pouvoir mettre l’ensemble de ton esprit au service de la tâche que tu veux accomplir, pas de dilemmes éternels.
9. Propose des trucs chouettes en journée à ce pote qui a un problème avec l’alcool. Ne le force pas à éviter ses amis pour éviter ses démons.
10. Ne partage pas tes idées folles avec des proches pessimistes. Attends de t’être lancée.
11. Que l’on parle des anniversaires, du Nouvel An ou encore de Noël, il y a une pression sociale à ce que tout se passe bien pour certaines dates, et on peut se sentir mal quand ce n’est pas le cas, quand des chaises sont vides à la table, peu importe que ce soit récent ou pas, ou quand même les liens sont trop douloureux et nous poussent à nous y soustraire. Ces jours-là plus encore que les autres de l’année, garde bien en tête que les gens ne montrent que le beau. Tu n’es pas la seule qui n’a pas le cœur à la fête. Les gens ne le disent simplement pas. Ces fêtes sont avant tout des représentations
12. Un crush qui te laisse constamment en proie à des émotions négatives comme la colère ou la tristesse n’est pas un crush. C’est une façon de te faire du mal à laquelle tu devrais prêter attention.
13. Arrête de croire que tout ce que tu fais doit être montrable, VOIRE monétisable. Tout hobby n’a pas vocation à devenir ton métier-passion. 
14.  Quand une situation douloureuse vous touche toi et tes proches, garde bien en tête que ce n’est pas parce que tu souffres que les autres pas. Ce n’est pas une compétition. N’oublie pas qu’aussi légitime et aveuglante soit ta peine, les autres concernés sont aussi attristés.
15. Arpente les rues de ta ville comme si chaque jour était un voyage, parcours les quartiers comme si tu devais en connaître absolument chaque recoin. La vie est un city trip.
16. Laisse-toi des moments de vide pour qu’enfin décantent les choses. Si tu vis sans jamais prendre le temps de mesurer ou de prendre acte, tu prendras toutes tes décisions en pilote automatique et tu te sentiras vite dépassée, sans jamais rien savourer. Tout semblera trop, sans que tu t’y attendes. On ne peut être à mille vies à la fois sans espace pour encaisser.
17. L’alcoolique n’est pas forcément une personne seule, dépressive, qui boit toute seule chez elle jusqu’à s’endormir, bouteille à la main. Ça n’est pas non plus que l’ivrogne qui déblatère au coin du bar, un ballon de rouge à la main dès l’heure du petit déj. Il y a des alcooliques mondains, des alcooliques souriants, des alcooliques élégants. L’apparence n’amoindrit pas l’addiction, elle la rend juste moins décelable. Sois vigilant envers toi et tes amis.
18. Le monde est trop petit pour raconter à d’autres potes la vie intime de tes amis.
19. Quand il pleut trop, achète n’importe quel savon, crème ou spray au monoï et télécharge sur Spotify n’importe quelle playlist commençant par « Summer » + l’année de ton été préféré.
20. Tu ne pourras pas forcer les gens à adhérer aux combats qui te tiennent à cœur, ni même à ceux qui te concernent. On ne peut pas obliger quelqu’un à déployer son énergie au service de la bonne cause, ni à faire le moindre sacrifice – même aussi petit que « ne plus fréquenter les violeurs du village ». Les gens boycottent d’ailleurs souvent moins les personnes dangereuses que celles qui les dénoncent. C’est difficile mais c’est la réalité. En prise à leurs activités, vies, et priorités, les gens sont lâches. Ils font ce qui est le plus facile, pas le plus juste. Si tu attends d’eux une droiture parfaite, continue – mais fais-le en te préparant à être déçu. Tu peux considérer comme une nécessité personnelle et un devoir moral et civique de convaincre tes proches de s’informer, de s’indigner, de s’engager, mais si c’est sans succès et que cela te coûte trop d’énergie, tu peux aussi ralentir tes efforts et pratiquer le déni, toi aussi. On ne fait pas boire un âne qui n’a pas soif, et c’est parfois franchement éreintant d’avoir l’impression d’être le seul à se battre contre le vent. Sélectionne des moments où tu sais être utile et consacres-y ton énergie !


21. Une relation d’amour saine te fait glow up. Si tu fais tout pour que ça marche mais que tu ne rayonnes plus, c’est mauvais signe.



22. Toutes les opinions politiques ne se valent pas. Il est temps de recréer des hiérarchies d’opinion : si ton avis politique consiste à ne pas en avoir ou à toujours mettre dos à dos le virus et l’antivirus, tu n’es pas l’âme douce et libre que tu penses être.
23. Quelqu’un qui t’aime vraiment ne te fait pas te sentir en compétition avec le reste du monde.
24. Quitte la soirée à l’exacte seconde où tu commences à t’ennuyer. Peut-être que tu rateras un truc drôle que les amis raconteront le lendemain, oui, mais cinq minutes floues valent-elles bien six heures d’attente ?
25. Ça n’enlève pas le mal que ça fait de la recevoir, mais la méchanceté en dit plus sur son auteur que sur toi. Les gens qui t’entourent ne sont pas aveugles.
26. Quand tu dis non, explique-toi de la façon la plus limpide possible, sans fioritures, pour t’assurer de ne pas avoir à débattre. Tu ne dois ça à personne.

OPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Titre


		Copyright


		Dédicace


		Exergue


		Sommaire


		Introduction


		Tous les soirs du monde connaissent un matin




Pagination de l'édition papier


		1


		2


		11


		12


		13


		14


		15


		16


		17


		19


		20


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		28


		29


		30


		31


		32


		33


		34


		35


		36


		37


		38


		39


		40


		41


		42


		43


		44


		45


		46


		47


		48


		49


		50


		51


		52


		53


		54


		55


		56


		57


		58


		59


		61


		62


		63


		64


		65


		66


		67


		68


		69


		70


		71


		72


		73


		74


		75


		76


		77


		78


		79


		80


		81


		82


		83


		84


		85


		86


		87


		88


		89


		90


		91


		92


		93


		94


		95


		96


		97


		98


		99


		100


		101


		102


		103


		104


		105


		106


		107


		108


		109


		110


		111


		112


		113


		114


		115


		116


		117


		118


		119


		120


		121


		122


		123


		124


		125


		126


		127


		128


		129


		130


		131


		132


		133


		134


		135


		136


		137


		138


		139


		140


		141


		142


		143


		144


		145


		146


		147


		148


		149


		150


		151


		152


		153


		155


		156



Guide

		Couverture

		Tous les soirs du monde connaissent un matin

		Sommaire





OPS/images/bt_facebook.jpg





OPS/images/bt_tweeter.jpg





OPS/cover/pagetitre.jpg
Tousles
SOII'S
el

monde

eeeee





OPS/cover/cover.jpg
Tousles
SOII'S
roumamg. (UL
monde
connaissent
un Z’O‘; ‘.":ﬁi‘i'f‘s
matin *=

Robert Laffont






