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Ah, cette fameuse santé mentale… Longtemps mise de côté, ignorée, dissimulée derrière les apparences et les « ça va, merci », la santé mentale arrive aujourd’hui sur le devant de la scène. On en parle sur TikTok, Instagram, dans les podcasts, les séries, lors des cafés entre ami·es ; il y a même des événements de sensibilisation sur le sujet… Enfin, on réalise qu’avoir une bonne santé mentale ce n’est pas un luxe, c’est fondamental. Je suis heureux de voir de plus en plus de jeunes et de moins jeunes qui osent en parler, poser des mots sur leur mal-être, partager leur histoire. Même l’État commence à bouger (doucement, mais quand même). Des campagnes, des dispositifs, des espaces de parole… il était temps.
Et moi dans tout ça ? Voilà quatre ans que j’ai décidé de consacrer ma vie à ce sujet, à la suite d’une dépression qui m’a amené à frôler le point de non-retour. À travers On parle de tout, le média sur la santé mentale que j’ai créé, j’ai rencontré et interviewé plus de 150 personnes dans ce domaine. Et c’est ce chemin, et toutes ces rencontres intenses, qui m’amène à te proposer ce livre. Car si les choses commencent à évoluer, tant de personnes restent encore perdues, isolées, sans oser franchir la porte d’un psy ou sans savoir où chercher de l’aide. À travers mon métier, j’ai pris conscience de la détresse silencieuse de toute une génération. Des personnes courageuses qui tentent de se relever, souvent entre elles ou seules, en se rafistolant maladroitement, sans parler de ce qu’elles vivent vraiment… à l’intérieur.
Ce livre, c’est une main tendue pour te faire entrer dans le cercle et te dire : tu n’es pas seul·e dans ce que tu traverses.
Ce n’est pas un livre d’expert, désincarné, qui analyse et donne des exercices standards. C’est un livre fort en émotion, vivant, où trente témoins ont livré leur expérience, les ressentis et les pensées qui ne sont jamais exprimées dans les livres ou dans les conversations… ces choses qui ne peuvent être comprises que par celles et ceux qui sont passés par là. 
Bienvenue, on est ici entre personnes qui se comprennent, qui se croient, qui se voient. Ici, tout le monde a connu la difficulté, tout le monde s’est senti seul, désarçonné et en lutte contre des ressentis mal admis par la société. Nous sommes ensemble. 
Et c’est ensemble qu’on va s’offrir de la bienveillance, qu’on va provoquer des déclics de compréhension et qu’on va se soutenir et avancer. Tu vas prendre conscience à quel point tu es courageux·se d’affronter tout ça. 
Repose-toi : tu peux poser ton cœur un petit moment. Moi, j’ai mis le mien sur la table en écrivant ce livre et en tissant la toile qui unit tous ces témoignages en un grand groupe de parole et d’aide. J’espère ainsi t’apporter quelque chose d’utile, d’humain et de vrai.
J’ai voulu que ce livre soit bien plus qu’un énième guide sur la santé mentale ou de développement personnel. Mon objectif, c’est qu’il devienne ton confident, ton allié, mais aussi une boussole pour t’orienter lorsque tu fais face à des coups durs. C’est une safe place sans jugement où tu peux venir quand tu en ressens le besoin.
Tu te sens mal aujourd’hui ? Viens, on s’en parle. Tu verras, ça ira mieux après.


La santé mentale, qu’est-ce que c’est ?
Selon l’OMS (Organisation mondiale de la santé), la santé mentale est un « état de bien-être qui permet à chacun·e de réaliser son potentiel, de faire face aux difficultés normales de la vie, de travailler avec succès et de manière productive, et d’être en mesure d’apporter une contribution à la communauté ».
Si on garde les belles définitions, la santé mentale recouvre un spectre qu’on peut classer en trois grandes dimensions :
 
1. la santé mentale positive : c’est quand tu te sens bien dans ta peau, épanoui·e, avec de l’énergie pour gérer tes responsabilités et kiffer la vie. En gros, tout roule et tu te sens aligné·e avec toi-même ;
 
2. la détresse psychologique : ça arrive quand tu rencontres des épreuves comme un deuil, une rupture ou un échec. Tu te sens mal, anxieux·se ou triste, mais ce n’est pas forcément un « trouble mental ». Souvent, ça passe avec du temps ou un bon soutien. Si ce mal-être dure ou s’aggrave, ça peut devenir plus sérieux ;
 
3. les troubles psychiatriques : là, on parle de vrais problèmes médicaux, comme la dépression sévère ou les troubles bipolaires. Ça peut être plus compliqué à vivre, avec des conséquences importantes sur la vie quotidienne.
 
Ces troubles nécessitent une prise en charge médicale.
C’est une manière de dire que la santé mentale peut aller de « tout va bien » à « ça ne va pas du tout », avec une multitude de nuances entre les deux. La notion est bien plus vaste qu’une simple absence de troubles mentaux.
Pas de panique, je ne vais pas te soûler avec 4 000 chiffres sur la santé mentale, les statistiques de dépressions en France, etc. (on est là pour avancer, pas pour broyer du noir). Ce que je veux surtout que tu retiennes, c’est que, que ce soit ton·ta boulanger·ère, le·la caissier·ère qui t’a dit bonjour la semaine dernière ou ton influenceur·euse préféré·e, tout le monde traverse – ou a traversé – des grosses épreuves dans sa vie. Et c’est ensemble qu’on doit briser ce tabou.
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Ta santé mentale peut commencer à vaciller quand certains besoins essentiels ne sont plus assez nourris
On a tous besoin, à des degrés différents, de ces 5 piliers pour tenir debout…


	un socle intérieur stable : savoir gérer ses émotions, son stress, ses pensées. Sans ça, on peut vite se sentir dépassé ;

	un sentiment de sécurité : se sentir en confiance dans son environnement, avec des repères clairs et la sensation qu’on peut affronter les difficultés sans s’effondrer ;

	des liens sincères : avoir des gens autour de soi qui nous comprennent, nous soutiennent, et sur qui on peut compter ;

	une estime de soi solide : croire en sa valeur, se sentir respecté par les autres et capable de faire des choses qui comptent ;

	un sentiment d’accomplissement : avoir des projets, une direction, le sentiment d’avancer et que sa vie a du sens.


On ne peut pas avoir tout ça rempli à 100 % tout le temps et ce n’est pas grave. Mais plus ces besoins sont négligés, plus l’équilibre mental devient fragile. Ce n’est pas une case à cocher, c’est une jauge : quand les réservoirs sont trop bas, trop longtemps, la santé mentale commence à flancher.
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La puissance de la parole
Le simple fait de parler et d’échanger sur tes difficultés de santé mentale peut vraiment te faire un bien fou et, en bonus, ça crée des liens hyper forts. Toi, tu as ce superpouvoir incroyable : celui de parler de toi. S’il te plaît, ne le gâche pas : partage, ouvre-toi, parce que ça peut tout changer.
À l’heure où je t’écris, je ne vais pas te faire croire que j’ai des milliers d’ami·es. Mais je peux parler de tout, en profondeur, y compris de ma santé mentale, avec les quelques-un·es que j’ai. Et crois-moi, c’est un vrai trésor. Pareil dans mon couple ! Je suis avec une demoiselle depuis un an, et on a pris l’habitude de tout se dire : nos ressentis, nos peurs… tout passe à la moulinette.
Car la santé mentale, malheureusement, ce n’est pas un chemin tout rose. Ça ressemble plutôt à un marathon. Comme un·e grand·e sportif·ive, tu dois l’entretenir régulièrement, sans excès bien sûr. C’est un travail constant : tu apprends à la comprendre et à l’écouter. Et tout comme pour l’entraînement physique, le meilleur moyen de la renforcer, c’est d’en parler, de communiquer, de ne pas la négliger. Plus tu t’en occupes, plus tu seras prêt·e à avancer sereinement sur ce parcours.
Ce qui n’empêchera pas la vie de te réserver des surprises, comme elle sait si bien le faire. Mais t’inquiète, je te promets que tu peux transformer tes pires épreuves en tes plus grandes victoires.
Tu dois te dire : « Sérieux, Joseph ? Ta phrase, c’est du pur cliché ! » Et je te l’accorde, ça sonne comme un cliché. Pourtant, c’est exactement ce que j’ai vécu. Laisse-moi te raconter.

Quand tout s’effondre
Il y a dix ans, j’étais un petit gars de 18 ans plutôt épanoui. Mes deux parents étaient séparés et habitaient à Paris. J’étais fils unique et, je dois bien le reconnaître, j’étais un peu trop gâté. Fan de tennis et adepte des grasses matinées, j’avais pour seule grande préoccupation en 2014 de décrocher mon bac. Pas pour moi, mais pour rendre mes parents fiers. Surtout mon père, qui me mettait une bonne dose de pression à ce sujet. Il jouait un peu le rôle d’un coach mental à l’américaine, le genre à balancer des phrases comme : « Non, tu ne vas pas juste essayer. Tu vas réussir ! » Et, franchement, ça marchait. Même avec mon petit 9,2 de moyenne générale en terminale, à deux semaines du grand examen, je me sentais prêt.
C’est là que s’est produit le fameux moment tragique.
Exactement deux semaines avant le bac, j’étais à la bibliothèque en train de réviser ma philo quand mon téléphone s’est mis à vibrer sans arrêt : six appels manqués de ma tante. Je suis sorti précipitamment pour la rappeler, l’estomac déjà noué.
À l’autre bout du fil, sa voix tremblait, presque un murmure : « Joseph… ton papa vient de faire une crise cardiaque. Il est entre la vie et la mort. »
Le reste, tu t’en doutes peut-être. Je n’ai même pas eu l’occasion de dire adieu à mon père. Quelques heures plus tard, il nous quittait, laissant derrière lui un vide immense. Mon père, mon pilier, celui qui croyait toujours en moi, venait de rejoindre le ciel.
Et moi, ce jour-là, j’ai découvert, brutalement, ce que la vie pouvait faire endurer à un jeune de 18 ans qui pensait que tout allait bien.
Cette période de mon existence a été, sans conteste, la plus difficile que j’aie jamais traversée. Moi qui n’avais jamais connu de galère (juste la WiFi qui buggait), je me suis retrouvé à devoir porter un deuil aussi lourd qu’un sac de courses. Et comme si ça ne suffisait pas, cette année-là a été le jackpot des épreuves : le décès de ma grand-mère paternelle, puis le burn-out de ma maman qui l’a conduite à l’hôpital.
Autant te dire que, sans le soutien mental de mon père, j’ai rapidement plongé dans cet état qu’on appelle « dépression ». Et non, ce n’était pas juste un coup de blues où tu t’enfermes pour regarder des séries Netflix en gobant une tonne de chips. C’était une descente vertigineuse, du genre où tu te demandes si un jour tu vas remonter la pente (spoiler : oui, mais ça prend du temps).
Mais hé, on n’est pas là pour tourner un drama sur mon sort, pas vrai ? Ce que je veux surtout partager avec toi, c’est que même après des épreuves hardcore, il est possible d’en sortir grandi·e. Aujourd’hui, on va parler de personnes ultra-inspirantes qui, comme moi, ont traversé des galères monumentales et qui ont fini par en faire leur plus grande force. Oui, j’ai eu ma dose d’antidépresseurs et j’ai collectionné les consultations chez des psys (je pourrais te faire un classement des meilleurs fauteuils de cabinet, si tu veux), mais ce qui m’a sauvé, c’est… la parole. Il ne s’agit pas de parler de la météo ou de ce que t’as mangé hier, hein. Non, je parle d’une vraie parole, celle qui libère, celle qui te fait avancer.
Cette vraie parole, je l’ai rencontrée en plein cœur de ma dépression.

L’expérience des groupes de parole
À cette époque, je consommais des antidépresseurs comme un·e sportif·ive de haut niveau avale ses compléments alimentaires : matin, midi, soir. Si ç’avait été une compétition, j’aurais décroché l’or à coup sûr.
C’était deux ans après la mort de mon père, et franchement, j’étais au plus bas. Moi qui pensais naïvement que je me remettrais de son départ en quelques semaines… Je ne savais pas encore que certaines cicatrices mettent du temps à se refermer.
Je passais mes soirées allongé dans mon lit, à penser soit à rien, soit au pire, tout en échangeant des textos avec les rares ami·es qui toléraient encore ma mauvaise humeur (shout-out à eux·elles, les vrai·es).
Un soir, ma mère débarque dans ma chambre. Elle me regarde droit dans les yeux, le regard empreint d’un mélange de détermination et de « tu vas m’écouter, mon gars », et elle me dit :
« Joseph, j’en ai marre de te voir dépérir. Je t’ai inscrit à un groupe de parole.
— Hein, quoi ? Un groupe de quoi ?
— Un groupe de parole pour les jeunes en deuil, dans notre quartier. C’est à trois minutes à pied, ça commence demain soir, donc pas d’excuses. Tu y vas. Point. »
Je me suis dit : « T’as rien à perdre, c’est gratuit, et de toute façon, t’as touché le fond, y a pas pire. » Mais je flippais que ce soit comme les Alcooliques anonymes dans les films : « Bonjour, je m’appelle Joseph, et je suis déprimé. »
Le lendemain soir, je me présente à l’adresse. Premier étage. J’entre dans une salle lumineuse, avec une dizaine de chaises disposées en cercle. Un psychologue m’accueille, accompagné d’une dame bénévole, gentille comme une mamie qui te fait des gâteaux le dimanche.
Ils m’expliquent qu’ici tout le monde est libre de parler ou simplement d’écouter. Pas de pression, que de la bienveillance. On est là pour avancer, chacun·e à son rythme.
Je m’assieds, un peu tendu. Puis, doucement, les huit jeunes autour de moi – âgé·es de 18 à 32 ans – commencent à parler de leurs épreuves, de leurs deuils. Le psychologue pose des questions ultra-pertinentes qui les encouragent à développer.
Quand vient le tour de la fille assise à côté de moi, Marie (Marie, Joseph… est-ce que c’était un signe qu’elle allait changer ma vie ? Sûrement), qui avait 27 ans, elle nous raconte d’une voix tremblante que son compagnon est mort quelques mois plus tôt dans un accident de moto. Elle partage à quel point c’est dur, qu’elle s’était projetée avec lui pour la vie, et que tout s’est brisé en une fraction de seconde.
Je l’écoute attentivement. Et là, révélation : je ne ressens pas de pitié pour elle. Non. Je ressens de l’admiration. Elle est courageuse, cette fille. Elle parle de sa douleur, mais aussi de son envie d’avancer, même si c’est compliqué. Elle nous dit qu’elle est venue ce soir parce qu’elle espérait rencontrer des gens qui comprendraient ce qu’elle vit.
Pendant qu’elle parle, je sens mes larmes couler. Impossible de les retenir. Quel courage…
Puis c’est mon tour. Cette ambiance de bienveillance, sans jugement, me donne une énergie inédite. Alors je me lance. Je raconte l’histoire de mon père, ma douleur, mes pensées sombres.
Aucune des personnes de l’assemblée ne m’a regardé avec pitié. Pas une seule. Elles ont juste exprimé de l’empathie, de l’écoute, et même… de l’admiration. J’ai compris ce jour-là que parler de nos épreuves, ce n’est pas un signe de faiblesse. Au contraire.
J’ai parlé pendant sept minutes. Sept minutes où j’ai tout déballé. Et, franchement, ça m’a fait un bien fou ! Pas comme un rendez-vous chez le·la psy, non. Je m’étais confié à des gens de mon âge, des gens qui vivaient des trucs similaires.
C’était comme si je portais un sac à dos rempli de briques depuis des mois, et qu’en parlant j’avais enfin pu en poser une partie par terre. Une véritable libération.
Ce soir-là, j’ai compris que, parfois, parler à cœur ouvert, même à des inconnu·es, c’est la meilleure thérapie qui soit.

L’aventure On parle de tout
Je crois que tu as compris maintenant pourquoi, depuis plusieurs années, j’accompagne des gens dans le fait de parler de leur santé mentale. J’ai été formé au coaching à travers une méthode centrée sur l’écoute, le questionnement et l’action, qui aide à mieux se comprendre et à avancer concrètement. J’ai exercé cette activité pendant plusieurs années, en individuel, en école et en entreprise, et aujourd’hui dans On parle de tout, le média que j’ai fondé.
On parle de tout, c’est le tout premier média qui donne la parole aux jeunes sur des sujets de santé mentale, sur tous les réseaux sociaux. Une vraie révolution, parce que la santé mentale, c’est un sujet qui est trop souvent mis sous le tapis (avec les chaussettes dépareillées).
En quatre ans, j’ai eu l’incroyable chance d’interviewer plus d’une centaine de personnes sur des thématiques variées telles que l’anxiété, la dépression, les troubles borderlines, la rupture amoureuse ou la schizophrénie. Oui, ça fait un joli mélange, mais c’est aussi ça, la richesse des témoignages : montrer que chacun·e traverse des galères à sa manière.
Le média m’a ouvert bien des portes. Avec 550 millions de vues à l’heure où je parle et plus de 1 million d’abonné·es toutes plateformes confondues, il m’a permis de réaliser des dizaines de conférences sur la santé mentale à travers le monde, dont deux TED Talks. Moi qui avais peur de lever la main en cours il y a dix ans, me voilà aujourd’hui à sensibiliser les jeunes et à les encourager à parler de cette thématique si importante.
En parallèle, je me suis formé et ai obtenu mon diplôme certifié d’État en techniques de questiologie (méthode socratique), ainsi qu’un diplôme de secouriste en santé mentale. Par ailleurs, ce qui m’a énormément appris, c’est d’avoir accompagné plus de 200 personnes sur leurs problématiques de santé mentale. Sans oublier les nombreuses consultations avec plus de cinq psychologues différent·es au cours de ma vie… Croyez-moi, ça m’a fait bénéficier d’une sacrée expérience !

Bienvenue dans le cercle
Ce livre, c’est un concentré des plus beaux témoignages et des meilleurs conseils que j’ai récoltés au fil des années.
Je vais te dévoiler toutes les magnifiques choses que les gens m’ont confiées devant mais surtout hors caméra, des moments authentiques et puissants qu’ils ont accepté de partager ici pour la première fois. C’est du vrai, du brut, du sans filtre. Prépare-toi à des confidences qui vont profondément te parler.
Comme je suis sympa, j’ai ajouté un petit bonus : mon décodage des témoignages pour mieux comprendre ce qui se passe dans ton corps, dans ta tête et dans tes émotions quand tu affrontes ces difficultés de santé mentale à ton tour.
Et comme je voulais que cet ouvrage soit encore plus utile, tu y trouveras aussi des éclairages de professionnel·les de santé.
Tu l’auras compris, l’intention de ce livre, c’est de recréer l’effet d’un groupe de parole, ou encore l’ambiance sincère et libératrice du plateau d’On parle de tout. À travers ces témoignages, c’est comme si une assemblée prenait la parole, une voix collective portée par l’expérience. L’objectif ? T’offrir, en tant que lecteur, un miroir pour tes maux, accueillir tes émotions, t’aider à mettre des mots sur ce que tu vis, à mieux te comprendre, à accepter tes fragilités… Pour te sentir mieux, car tu comprendras vite au cours de ta lecture que la santé mentale s’améliore quand on arrête de lutter contre soi.
[image: ]
Faut-il forcément aller voir un·e psy dans sa vie ?
C’est la question à 1 million d’euros, celle que l’animateur·trice télé poserait avec un sourire en coin. J’ai pas la science infuse, mais j’ai de l’expérience à revendre.
Ces six dernières années, j’ai tout testé : psychologues, psychiatres, magnétiseur·euses, hypnotiseur·euses, acupuncteur·trices… Même un marabout au fond d’une ruelle. Est-ce que tout ça m’a aidé ? Parfois oui, parfois non. Au fond, ce n’est pas grave. Ce qui compte, c’est que chaque tentative était une manière de dire : « J’ai besoin d’aide, là. »
Alors est-ce que tout le monde doit aller voir un·e psy ? Ma réponse est simple : non, ce n’est pas une obligation. Mais oui, ça peut être sacrément utile.
Je pense sincèrement qu’on devrait tous·tes, au moins une fois dans notre vie, parler à un·e professionnel·le quand ça va mal. Faire cette démarche n’est pas un aveu de faiblesse, c’est un acte de courage. Un peu comme aller à la salle de sport pour l’esprit.
Le souci, c’est que, dans notre société – en tout cas en France –, aller voir un·e psy, c’est encore considéré comme un aveu d’échec. Alors qu’aux États-Unis, c’est limite aussi répandu qu’aller chez le·la dentiste. Une étude montre même qu’une grande partie des Américain·es consultent un·e psy régulièrement. Ici, pendant ce temps-là, on confie nos traumas au·à la boulanger·ère entre deux croissants. Chacun·e son style.
Cela dit, pour beaucoup de personnes, c’est un·e pote, un journal intime, un·e collègue, leur chien… ou ChatGPT qui fait office de psy. Et pourquoi pas ? Tant que ça soulage. Mais ce que j’ai appris, c’est que parler à quelqu’un d’extérieur, de formé, de neutre, ça change tout. Un·e psy ne te connaît pas, il·elle ne te juge pas, et surtout il·elle sait poser les bonnes questions au bon moment. Parfois, une simple phrase de sa part peut te faire comprendre ce que tu n’as jamais saisi en dix ans de monologues intérieurs.
En outre, il faut le dire : payer quelqu’un pour t’écouter, c’est un acte fort. Tu investis dans toi. Tu dis à ton cerveau : « OK, on va se poser et mettre les choses à plat. » Ça, c’est une grande victoire en soi.
Donc pour résumer : t’es pas obligé·e d’aller voir un·e psy. Mais tu mérites, au moins une fois, de t’offrir ce cadeau. Que ce soit un·e psy, ton·ta médecin, un·e praticien·ne en médecine douce, etc., tant que c’est un·e pro de confiance et que tu te sens bien, c’est tout ce qui compte.
Et si t’as déjà trouvé ton·ta « psy à toi » – ton chat, ton carnet, ton·ta pote de toujours –, tant mieux. Le plus important, c’est pas le titre, c’est le soulagement. La santé mentale, c’est pas un manuel unique. C’est apprendre à s’écouter, à se comprendre… et parfois à rire un bon coup au milieu du chaos. Et en attendant, ce livre va te donner un premier élan pour prendre soin de toi.
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Il est temps de faire avancer la perception de la santé mentale dans toutes les cultures
À l’heure où je termine l’écriture de ce livre, je reviens tout juste d’un tournage de quinze jours au Maroc.
Là-bas, j’ai eu des discussions profondes avec une dizaine de Marocain·es au sujet de la santé mentale. Le constat est unanime : tout le monde aurait besoin d’en parler, mais personne n’ose le faire. Le tabou est encore très ancré, bien plus qu’en France. En tant que Franco-Algérien, j’ai reconnu ce schéma familier dans le monde maghrébin : l’homme doit être fort, silencieux, inébranlable – bref, un mur. Pleurer ? Aller voir un·e psy ? Ce serait presque trahir sa virilité. Les femmes n’échappent pas non plus aux croyances limitantes : on attend d’elles qu’elles soient des mères solides, des piliers infaillibles pour tout le monde… sauf pour elles-mêmes.
Un Marocain me disait que la moitié de ses amis adultes vivent des traumatismes de santé mentale, sont anxieux, parfois même dépressifs… sans jamais avoir mis de mots dessus. Parce que personne ne leur a appris à le faire. Parce qu’on ne leur a jamais dit que ce n’était pas une honte, que c’était une nécessité.
Et puis il y a la question de l’accès aux soins : il y a peu de psychologues hors des grandes villes, et le tarif moyen est de 50 € la séance. Pour un pays où le salaire moyen dépasse à peine les 300 €, c’est comme si une séance en France coûtait 300 €… Autant dire que seuls les gens les plus aisés peuvent se le permettre.
En France, on avance. On parle de plus en plus de santé mentale, et c’est une vraie victoire. Mais soyons honnêtes : combien de personnes issues des diasporas africaine, maghrébine ou asiatique osent dire fièrement qu’elles vont chez le·la psy ? Trop peu.
Pourtant, dans ma famille du côté kabyle qui habite en région parisienne, c’est presque l’inverse : lors des repas, on parle de santé mentale comme on parle de politique ou de foot. Sans pression. Sans gêne. Mon oncle raconte sa dernière séance chez le·la psy pendant que ma tata demande à la cantonade si quelqu’un a testé tel antidépresseur. Quatre ou cinq membres de la famille prennent un traitement actuellement, et ils en parlent aussi tranquillement que si c’était le dernier match du Barça. Ça m’a toujours épaté. Comme quoi, même dans des cultures où le silence est roi, certaines familles arrivent à créer de l’espace pour l’émotion et à en rire sans être dans le déni.
Parfois, nos parents pensent nous aider en voulant faire de nous des hommes solides, des femmes inébranlables… Sans le vouloir, ils nous privent ainsi d’un superpouvoir : celui de parler. De se libérer. De dire que ça ne va pas. Ils croient nous protéger, mais ils nous coupent du seul chemin qui guérit vraiment : celui de la parole.
Ce n’est pas à nos parents de changer les mentalités, c’est à nous. C’est à nous de normaliser l’idée qu’aller chez le·la psy ce n’est pas être faible, c’est être lucide. C’est à nous de montrer qu’être un homme, c’est aussi savoir dire « j’ai mal ». Et qu’être une femme, ce n’est pas être obligée de tout porter, tout le temps, pour tout le monde. Franchement, il faut le dire : c’est pas normal qu’aux États-Unis on parle de santé mentale partout – à la télévision dans les cafés, même dans les lyrics des rappeur·euses – pendant qu’en France on hésite encore à consulter par peur du regard des autres.
Dans un pays aussi riche culturellement, où cohabitent des héritages venus d’Afrique, d’Asie, d’Europe ou encore des Caraïbes, on devrait être les premier·ères à prôner l’ouverture d’esprit et à s’inspirer des meilleures pratiques. La santé mentale ne doit pas être un luxe ni un tabou : c’est un droit.
C’est notre génération qui doit faire bouger les lignes, dans toutes les cultures, tous les quartiers, toutes les familles. Parlons-en. Affichons le sujet. Rendons ça normal. Parce qu’un pays qui écoute ses émotions est un pays qui avance.
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    [image: ]


Quand t’as l’impression que t’arriveras à rien
La confiance en soi

Ah, cette fameuse confiance en soi !
Quand tu regardes un acteur américain ou ton super-héros préféré, genre Superman ou Ryan Gosling, tu te dis sûrement : « Waouh, ces mecs ou ces meufs-là ont une confiance en eux à 10/10 ! » Or c’est une erreur. Beaucoup de personnes pensent que la confiance en soi c’est un don, un truc inné réservé aux gens beaux, sûrs d’eux et qui sentent bon la réussite.
En réalité… pas du tout. La confiance, c’est pas magique : ça s’apprend, ça se construit, et, surtout, ça peut évoluer. Moi, jusqu’à très tard, j’avais une confiance en moi proche de zéro. Lever la main en cours ? Oublie. J’avais l’impression que tout le monde allait me juger. Aborder une fille qui me plaisait ? C’était comme escalader l’Everest à mains nues.
Alors ici, on ne va pas chercher à devenir Ryan Gosling ou Wonder Woman. On va juste apprendre à poser un autre regard sur soi. À reconstruire, à comprendre, à tester. Et tu vas voir : la confiance, ça se travaille. Et ça change la vie.
Une confiance en soi fragile, c’est pas juste un petit souci passager. Ça peut profondément affecter ta santé mentale. Les psychologues le confirment : un manque de confiance augmente les risques d’anxiété, de stress ou de déprime, parce qu’on doute de soi, on se sent illégitime, on n’ose plus… À force, ça use mentalement. Le manque de confiance peut devenir un vrai frein. Il t’empêche d’avancer, te fait douter, te coupe parfois même de tes envies.
Bien sûr, chaque personne est différente, et tout ne dépend pas de la confiance en soi dans la vie. Il y a des parcours, des blessures, des épreuves plus ou moins lourdes. Mais la confiance joue un rôle énorme dans la manière dont on traverse ces moments. Travailler sur elle, c’est déjà se donner une base plus solide pour affronter le reste.
Dans ce chapitre, j’ai choisi trois témoignages complètement différents, dont un qui me concerne directement (oui, je me sacrifie pour la science). Tu vas vite saisir ce qu’est vraiment la confiance en soi ainsi que son lien avec l’estime de soi (le manque de l’un nourrissant la baisse de l’autre), et tu pourras t’imprégner des conseils de nos invité·es dès aujourd’hui pour éviter que ton manque de confiance en toi se transforme en cette petite voix entêtante qui chuchote « T’es pas à la hauteur. Pourquoi tu essaies ? » –, te tirant toujours plus vers le bas…


« J’avais l’impression que si j’étais moi-même, j’allais être rejetée »
Le témoignage de Justine

J’ai rencontré Justine lors d’un séminaire d’entrepreneuriat à Toulouse. C’est une jeune femme pétillante de 27 ans, passionnée de création de contenu et de fitness. À première vue, elle est souriante et pleine d’assurance. Elle paraît très à l’aise avec son corps. Mais en y regardant de plus près, deux choses m’ont frappé. La première, c’est qu’elle a des biceps trois fois plus gros que les miens. (Oui, ça pique un peu l’ego, mais passons.) Et la deuxième, c’est que derrière son apparente légèreté, j’ai senti un vécu bien plus lourd. On a eu l’occasion d’échanger après une partie de ping-pong (que j’ai probablement gagnée, mais je préfère ne pas entrer dans les détails). Naturellement, je lui ai posé ma question préférée : « Et alors, niveau amour, ça donne quoi en ce moment ? » C’est là qu’elle m’a parlé de son rapport à la confiance – celle envers elle qu’elle a dû reconstruire – après avoir été victime de harcèlement scolaire…

[image: ] La période la plus dure que j’ai eue à vivre est clairement celle du collège et du lycée. Je passais mon temps à me dénigrer, à dénigrer mon corps… Je ne me trouvais jamais assez bien.
Aujourd’hui, avec le recul, je me dis que ça m’a forgée, mais, à l’époque, ç’a été terrible ! Je voulais juste disparaître. Je me détestais.
À cet âge-là, on ne choisit pas son entourage. J’étais obligée de côtoyer les mêmes personnes tous les jours, en classe ou pendant les activités extrascolaires. Et on sait comme les ados peuvent être dur·es entre eux·elles.
Je faisais de la natation et ça ne m’a pas aidée. Dans les petits groupes d’ami·es, tout le monde parle sur tout le monde et j’entendais toutes sortes de remarques : “Elle a des grosses cuisses”, “Elle est trop comme ci, pas assez comme ça…” Même lorsque les critiques ne me visaient pas, j’ai intégré l’idée que je devais être parfaite si je ne voulais pas être jugée. “Je ne dois pas être trop grosse. Pas être trop mince. Il faut que je sois souriante. Que je sois drôle.” Je me mettais une pression monumentale.
J’ai commencé à avoir des TCA. Je me suis mise à manger moins, à me faire vomir… Je me suis beaucoup mise à l’écart. J’avais une meilleure amie qui était très à l’aise dans les relations sociales, qui faisait toujours des blagues au bon moment. Elle avait confiance en elle et je me suis beaucoup cachée dans son ombre. Quand j’ai eu mes premiers petits amis et qu’ils me présentaient leurs copains, c’était la même chose : je me mettais à l’écart.
Je donnais toujours un avis qui allait dans le sens des gens que je fréquentais, pour qu’ils puissent se dire : “OK, elle est comme nous.” Je me laissais totalement influencer, je n’avais pas de personnalité. C’était comme si je n’existais pas. Tout ça parce que je me sentais nulle, inférieure aux autres. J’avais l’impression que si j’étais moi-même j’allais être rejetée. Je ne savais pas ce que j’aimais, ce que je n’aimais pas. Je ne peux même pas dire qui était Justine au collège et au lycée car j’ai l’impression d’avoir fait un black-out complet. J’ai seulement suivi le mouvement, les gens. Je pense que j’ai pris des décisions avec lesquelles je n’étais pas d’accord, je ne savais pas dire non, je n’ai jamais su m’affirmer. Je ne me suis pas fait beaucoup d’ami·es… C’était horrible. Je voulais m’effacer.
Devenir la personne que je voulais être a pris du temps. Ça s’est fait tout au long de la fac et pendant mon entrée dans la vie professionnelle. Quand on sort de l’adolescence, de cette masse de gens et d’activités imposées, il faut construire sa vie pour soi. Les autres, on s’en fout. Comme je n’étais plus sur des rails tout tracés et que j’avais des choix à faire, il fallait que je sache ce que j’aimais ou non, ce que je voulais faire ou non. Que je sache qui j’étais, tout simplement. J’ai appris tout ça au fur et à mesure. À ne pas accorder trop d’importance au regard des gens. Sur les réseaux, de toute façon, je recevais tellement de commentaires désagréables que j’ai été forcée de lâcher prise. J’ai appris à ne prendre que les retours positifs, à m’entourer de personnes positives.
J’ai commencé à m’affirmer, à oser dire non, à accepter mon corps. J’ai pris confiance en moi. Mon rapport au corps a toujours été difficile, mais ces dernières années, par exemple, j’ai pris dix kilos et j’arrive à l’accepter. Je sais qu’on peut m’aimer comme ça aussi.
Je parviens à être la fille sensible que je suis, je n’ai pas peur de mes émotions. Ni de dire que je suis fière de moi, et de tout le chemin parcouru.
Je crois que la confiance en soi est le travail de toute une existence. Aujourd’hui, je ne dirais pas que j’ai complètement confiance en moi, même si j’espère y arriver.
Mon message, c’est de ne pas se fier au regard des gens. On n’a qu’une vie, et cette vie, on la construit pour soi, pas pour Machin·e qui nous traite de grosse, donc son avis ne compte pas. [image: ]


Quand le regard de l’autre torpille l’estime et la confiance en soi
En écoutant Justine, ce qui m’a le plus marqué, c’est que toute son histoire de confiance en soi commence avec un combat contre le regard des autres. Et pas n’importe lequel : un regard blessant, moqueur que n’importe quel·le jeune est susceptible de subir à l’adolescence, pile à l’âge où on ne sait déjà pas si on préfère devenir vétérinaire ou chanteur·euse dans un groupe de rock (ou les deux, soyons fou·folles).
Elle a vécu un harcèlement grossophobe, elle a été attaquée sur son corps, et c’est ce corps, devenu objet de jugement, qui a complètement bousillé l’image qu’elle avait d’elle-même. Ce qu’elle a vécu, c’est tristement classique : quand l’estime de soi (ce qu’on pense valoir) plonge, la confiance en soi (ce qu’on pense pouvoir faire) coule avec. Justine a perdu toute confiance sociale, au point de s’effacer, de chercher à se fondre dans le décor… à tel point qu’on aurait presque pu lui demander si elle faisait option camouflage au bac.
Ce que je trouve fort, c’est qu’elle n’est pas restée dans cette case. Au sortir de l’adolescence, elle a commencé à faire ses propres choix, à construire activement son identité. Et c’est là que tout change : en affirmant peu à peu qui elle est, ce qu’elle veut, ce qu’elle aime, elle a pu reprendre possession de son image, de son corps, de sa voix. En agissant, elle a pu reconstruire une vraie confiance en elle. Pas une façade, pas un faux « tout va bien » de story Instagram ; non, quelque chose de solide.
Avoir peur du regard des autres, c’est totalement normal. C’est un instinct humain. Avec l’âge ou en sortant de ta zone de confort, ça s’atténue par soi-même.
[image: ]
Quelques comportements qui dénotent un manque d’estime de soi
	La peur des défis et de la vie (pessimisme) : tu ne te sens pas capable d’affronter les difficultés, ou en tout cas elles te font très peur, alors tu te mets en mode méfiance et protection.

	La tendance à l’autosabotage : tu préfères renoncer, tu trouves une raison pour te retirer quand rien n’est encore joué ou quand les voyants sont au vert.

	La tendance à la dévalorisation, le sentiment d’imposture, le doute : tu as du mal à accepter les compliments, tu as l’impression de ne pas les mériter, de ne pas avoir assez de valeur.

	Le besoin de coller à la norme et la recherche systématique de validation : tu te fonds dans le décor pour ne pas déplaire.

	L’hésitation constante : tu as du mal à faire des choix.

	L’obsession de l’image, l’impression d’immense confiance en soi ou encore le perfectionnisme cachent en réalité la peur du jugement ou de l’échec, le besoin de plaire, d’être aimé·e…




[image: ]
Les notions clés de la confiance en soi 
	La confiance en soi, c’est croire qu’on est capable de faire quelque chose.
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