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Préface de Fabien Olicard
C’est la première fois que j’écris une préface. J’ai envie de bien faire alors je me pose la question du contenu.
« Que dois-je écrire ? », « Que souhaitez-vous lire ? », « Qu’espère lire Christine ? », etc. Ces questions me stimulent tout en me provoquant un stress moteur. Mais derrière ces questions se bousculent d’autres phrases qui essaient de se frayer un chemin en première place : « Suis-je légitime à écrire une préface ? », « Pourquoi Christine me demande à moi plutôt qu’à quelqu’un d’autre ? », « Avait-elle demandé à une autre personne avant moi ? Suis-je le second choix ? », etc.
Vous avez vu ? Un mélange de pensées saines qui se voient reléguées au second plan par des pensées toxiques fabriquées et servies par mon propre cerveau ! Sommes-nous nos propres persécuteurs ? Je le crois. C’est pour cette raison que j’ai adoré lire ce livre en découvrant une déconstruction complète de la part de Christine sur qui elle croyait être ou ce qu’elle croyait subir. Quelle intelligence et quel courage ! Mettre volontairement son esprit en dissonance pour essayer de progresser dans son propre bonheur est une décision qui vous engage pleinement.
Mais grâce à sa propre histoire, grâce à cette mise à nue de ses défauts (qui résonnent forcément avec les nôtres), Christine a réussi à écrire un livre essentiel, non moralisateur et qui arrive régulièrement à donner le sourire.
Pendant que je tournais les pages et que Christine racontait ses souvenirs, l’une de nos interactions m’est revenue à l’esprit. C’était il y a quelques années maintenant, cinq ou six ans je pense. Ma conscience écologique évoluait doucement en même temps que je me questionnais sur la nourriture que je consommais. D’où provenaient mes produits ? Que contenaient-ils vraiment ? Qu’est-ce qu’impliquait vraiment le fait de manger de la viande ? Comme toutes les prises de conscience cela prend du temps. Le temps de comprendre. Le temps de se pardonner aussi. Le temps d’accepter de ne pas tout le temps être parfait.
À l’époque de cette anecdote, c’est dans cet état d’esprit que j’explique sur Facebook que j’essaie de réduire ma consommation de viande et de mieux choisir mes produits, photographie d’une marque « responsable » à l’appui. Ce post a interpellé Christine qui m’écrit très vite après ma publication. Connaissant ses engagements, j’ouvre le message en même temps que mon ego, prêt à recevoir des compliments pour cette première minimarche de franchie dans ma route « d’être humain ok ». Mais son message contenait tout sauf des compliments ou des encouragements. Christine m’expliquait comment cette marque n’était pas aussi propre que ce que je croyais et que de toute manière il n’y avait pas de petit pas : il fallait que j’arrête de manger de la viande et ne pas chercher à me trouver des excuses avec des produits soi-disant « plus éthiques ». Sans lui avouer j’étais très en colère et je me souviens m’être dit : « Bon bah si rien n’est utile autant que j’aille me faire un MacDo en fait. » Mais je lui ai répondu que c’était « ok » et que j’allais « mieux me renseigner ».
Voilà comment deux personnes toxiques envers elles-mêmes ont communiqué.
Pour ma part : il y a de fortes chances que j’aie fait ce post Facebook pour recevoir des félicitations plus que pour informer les autres. J’attendais des compliments de la part de Christine. Il aurait été plus sain d’attendre des conseils ou des encouragements… ou rien de spécial !
Je ne lui ai pas dit ce que je ressentais ensuite. Je ne lui ai pas non plus demandé de conseils (alors que je la considère comme très compétente à le faire). J’ai préféré me réfugier derrière un « puisque c’est ça, autant arrêter » plutôt que de réfléchir en profondeur à comment passer une deuxième marche.
Pour Christine, je ne vais pas détailler alors que les prochaines pages de cet ouvrage vous informeront beaucoup plus tout en partant de son expérience…
Au final, notre cerveau nous montre une réalité. Pas LA réalité. Il la construit en permanence en manipulant nos sens et nos pensées. Vraiment. Vous pensez que ce que vous voyez est vrai ? Pourtant nous avons un point aveugle dans nos yeux, l’endroit précis où se connecte le nerf optique. Il n’y a pas de photorécepteur à cet endroit et nous devrions donc tous avoir deux points au centre de notre vision. Pour éviter ce désagrément, notre cerveau invente à chaque seconde l’image manquante en fonction de ce qu’il croit être vrai ! C’est la même chose pour nos pensées. En fonction de ce que notre esprit croit être vrai, il va nous fournir des pensées automatiques pour nous « faciliter » la vie. Mais, si notre cerveau a le pouvoir de transformer votre réalité, sachez que vous avez le pouvoir de contrôler les références de votre cerveau… vous avez donc le pouvoir de changer votre réalité, CQFD.
Plongez avec Christine dans un livre qui m’a rappelé L’Alchimiste de Paulo Coelho. Sauf que le protagoniste n’était pas parti chercher un trésor, mais fuyait son pire ennemi. Spoiler : les deux se trouvent au même endroit.



« L’ennemi est con, il croit que c’est nous l’ennemi alors que c’est lui. »
Pierre Desproges




« Tu n’es pas folle, tu es traumatisée. »
Par une colleuse d’affiches



Au lycée, j’ai détesté lire Le Meurtre de Roger Ackroyd d’Agatha Christie (ATTENTION, ÉNORME SPOILER) et découvrir que le narrateur auquel je m’étais évidemment identifiée – c’est le jeu avec les narrateurs – était en fait le meurtrier. C’est comme si on m’avait obligée à passer plusieurs heures en compagnie d’un monstre sans me prévenir qui il était vraiment et fait de moi la complice de ce que la nature humaine a de plus sombre. Je ne me doutais pas que j’allais vivre la même chose vingt ans plus tard, qu’une narratrice allait se révéler être la méchante. Sauf qu’il n’allait pas s’agir de la narratrice d’un livre, mais de celle de ma propre vie.
On est tous le narrateur de soi. On relit sa vie un peu comme ça nous arrange, tantôt pour se préserver d’une réalité trop cruelle, tantôt pour enjoliver ce qui manque de panache. Pour ma part, j’ai passé les deux tiers de ma vie à me convaincre que tous les autres étaient méchants et que moi, moi seule, étais la gentille… pour, un jour, voir les choses en face et comprendre à la lumière de quelques expériences déterminantes que je n’étais pas une bonne personne. Bien sûr, on pourrait philosopher des heures sur la question « qu’est-ce que le bien, qu’est-ce que le mal ? », sauf que je ne suis ni philosophe ni sociologue. Je suis juste une personne qui souhaite parler de son vécu avec la certitude qu’elle ne peut pas être la seule dans ce cas.
On connaît tous des gens toxiques et tous, croyez-moi, veulent être heureux. Parmi ces personnes, certains se sont juste trompés de mode d’emploi et n’ont même pas conscience de la toxicité qu’ils déversent dans le monde. Certains ont conscience du mal qu’ils déversent et c’est ce qui les intéresse. Certains ont conscience du mal qu’ils font, mais n’ont aucune idée de comment gérer la situation. Enfin, d’autres n’en ont même pas conscience. Ce livre est pour eux, ou pour vous, vers qui cet ouvrage n’est pas allé par hasard.
Tout ne vous concernera peut-être pas, et sans doute aurez-vous envie de survoler certains passages faute de vous y reconnaître. Sachez juste que j’ai écrit avec la plus grande honnêteté en espérant éviter quelques blessures à vos proches, vos collègues ou vos connaissances, à défaut de pouvoir réparer celles que j’ai provoquées. Si mon expérience peut vous aider à dissiper le brouillard qui vous empêche de mener une vie d’empathie et de bienveillance vis-à-vis des autres et de vous-même, alors j’aurais donné un sens à toutes mes erreurs et à toutes les maladresses.
Sur mon chemin du « mieux-être », j’ai lu beaucoup de livres de développement personnel jusqu’à ce qu’on me conseille celui de Julia de Funès, Développement (im)personnel1, qui déconstruit avec talent ce que tous ces ouvrages ont de commun. Je l’ai pris comme un avertissement, un manuel de ce qu’il ne fallait pas faire. Aussi, je ne vous dirai pas que c’est facile, je ne vous dirai pas que c’est rapide, qu’il y a une formule magique, ni que vous allez y arriver. Je vous dirai juste que, personnellement, j’ai merdé et que j’ai voulu écrire le livre qui m’aurait aidée il y a quinze ans. Le voici.

1. Julia De Funès, Développement (im)personnel. Le succès d’une imposture, Édition de l’Observatoire, Paris, 2019.


Partie I
Le diagnostic

Comment c’est arrivé : un mauvais départ ?
Avant de s’accuser, c’est bien de se dire que ce n’est pas parti de nulle part. Vous n’êtes pas né comme ça avec des dispositions pour la manipulation et la noirceur, on vous a rendu comme ça. En d’autres termes : on ne naît pas toxique, on le devient.
Je viens d’une famille recomposée au sein de laquelle j’ai été beaucoup dévalorisée, mais également témoin de scènes choquantes que l’on m’a fait passer pour normales et anodines. J’ai également subi des agressions dont le souvenir a été brouillé par une mémoire traumatique. Quand tout m’est revenu, mes proches ont choisi de se mettre du côté de mon agresseur, puis ont nié l’avoir fait avant de menacer de me traîner en justice si je parlais. Vous voyez l’ambiance !
Ma psychiatre m’a expliqué plus tard que, outre la carence affective, il était très compliqué pour moi de faire la différence entre le bien et le mal, puisqu’on m’avait fait du mal comme si c’était normal, voire mérité.
Le résultat est que, à 18 ans, je pensais à la fois que je n’étais bonne à rien et que je valais mieux que tout le monde, c’est antinomique et pourtant possible. Mon objectif n’était ni de m’épanouir dans un métier ni d’être heureuse. Moi, je voulais prouver à tous ceux qui m’avaient humiliée qu’ils avaient eu tort. À côté de ça, j’étais persuadée que l’humanité était un ramassis de pourriture et que tout le monde me voulait du mal, et que, si on m’en faisait, personne ne me rendrait jamais justice. Enfin, comme pendant toute mon enfance, on avait fait de moi une victime, c’était mon rôle dans le film et avoir un rôle me rassurait. C’était mon seul repère dans tout ce chaos, et ce repère, je tenais à le préserver. Ce rôle de victime, je m’arrangeais donc tout le temps pour le retrouver, me mettant dans des situations complexes en compagnie de personnes tout aussi déviantes que moi, pour avoir le plaisir de m’adonner à mon loisir préféré : me plaindre ! Quand je dis que j’étais déviante, j’évoque mon épanouissement dans le désordre émotionnel et le conflit, ce « bonheur de vivre » dans le malheur, le chaos.
J’imagine qu’à ce stade de votre lecture, mon capital sympathie est au top... Non ?
La bonne nouvelle, c’est qu’on s’en sort. C’est long, cela suppose de le vouloir, de consulter un ou plusieurs professionnels, de lire non seulement des ouvrages « plaisir » de développement personnel, mais aussi des livres plus techniques comme ceux de Christophe André ou même carrément pointus comme L’Âme et la Vie1 de Carl Gustav Jung, pour ne citer que mes préférés. Il faut apprendre à se regarder exister le plus objectivement possible pour dissocier les travers de la normalité et ne pas s’identifier à eux. Par exemple, je me faisais toujours des scénarios dans lesquels j’étais victime, j’imaginais comment j’allais me défendre et comment tout le monde allait me laisser tomber. Ça me prenait beaucoup d’énergie et me rendait méfiante et agressive au quotidien. Vaincre ce genre de démon est un processus qui prend beaucoup de temps, mais la récompense est la hauteur du chemin parcouru. En tout cas, elle l’a été pour moi.

Mon déclic
Comme je vous l’expliquerai plus tard, je n’ai jamais été heureuse à 100 %. Même dans les moments extraordinaires, en nageant avec une tortue à Hawaï ou en donnant le sein à ma fille âgée de 5 minutes, j’ai toujours eu une espèce de spleen. C’est comme être en bonne santé, mais avoir un aphte. Ça va bien, mais il y a un petit truc qui pique, une sorte de gêne émotionnelle.
Un jour, l’une de mes amies proches a fait une dépression et a souhaité ne plus me parler pendant quelques mois. Finalement, un matin, elle m’appelle, me dit qu’elle va beaucoup mieux et qu’elle souhaite avoir de mes nouvelles. Nous discutons de sa guérison, de la vie en général. La discussion dure une heure, deux heures, puis mon amie me coupe et me dit : « Pardon, Christine, mais tu me fais de nouveau me sentir très mal, à t’écouter, ta vie n’est qu’une suite de problèmes sans solution, c’est quelque chose dans lequel tu te complais et cela m’est insupportable. » Puis elle a souhaité de nouveau que l’on ne se parle plus pendant quelque temps.
Vous pourriez penser que j’étais sonnée, mais pas du tout, ça ne m’a fait ni chaud ni froid. Je pensais vaguement : « Eh bien oui, c’est comme ça que l’on fait, non ? La vie, ce sont des ennemis et des problèmes à résoudre, si on ne parle pas de ça, alors de quoi on parle ? » J’ai pensé que mon amie était encore fragile et suis passée, dans un premier temps, à autre chose. Seulement voilà, une semence a dû être plantée ce jour-là, et les graines de la lucidité se sont mises à germer les jours suivants.
J’ai d’abord distraitement pensé à des soirées que j’avais foutues en l’air en parlant de mes problèmes. Puis, avec plus de regrets, à tous les gens qui m’avaient écoutée pendant des heures et avaient essayé de m’aider alors que je ne voulais absolument pas l’être, puisque seul le statut de victime m’intéressait. Par extension, j’ai compris que non seulement, pour me créer des problèmes, je voyais le mal partout, mais qu’en plus j’espérais le mal partout pour me donner raison. Pour la première fois de ma vie, j’ai compris que mes attitudes, mes actes, mes choix étaient souvent ceux d’une personne déviante, ceux qui cherchent le chaos, et non ceux de la bonne personne que je croyais être, ceux qui m’auraient permis de résoudre les problèmes. Car dans le fond, on croit tous être une bonne personne. À chaque conflit, vis-à-vis de soi-même, on est à la fois l’accusé, le juge et l’avocat qui ont accès à toutes nos circonstances atténuantes. Alors qu’est-ce qu’on dit à chaque faute ? Eh bien, on dit « non coupable ».
Ainsi va la vie de la personne toxique, de choses peu morales en réelles mauvaises actions, elle est toujours innocente. Tout cela, bien sûr, en ne tolérant pas chez les autres un dixième de tout ce qu’elle s’acquitte sans réfléchir.
Depuis ce fameux coup de fil, j’ai relu ma vie et compris à quel point j’avais merdé. À ce jour, j’ai fait autant d’excuses que j’ai pu et souhaite un prompt déclic à toutes les personnes toxiques de cette terre.

Comment savoir si vous êtes une personne toxique
Vous avez l’insulte facile sur Internet.
Vous avez l’insulte facile en voiture.
Vous avez déjà volé de l’argent.
Vous avez déjà volé tout court.
Vous avez déjà insisté lourdement auprès de quelqu’un qui refusait vos avances.
Vous ne voyez aucun mal à critiquer les gens dans leur dos.
Vous êtes à l’origine de plusieurs disputes dans votre historique amical.
Vous avez déjà été infidèle à quelqu’un à qui vous aviez promis la fidélité.
Ça ne vous a jamais posé de problème de faire des avances à quelqu’un qui est marié ou en couple.
Vous avez souvent jalousé la réussite d’un ami.
Vous avez déjà œuvré contre le bien-être de quelqu’un par envie ou par vengeance.
En couple, vous vous retrouvez souvent avec des personnes toxiques.
Souvent, des gens coupent les ponts avec vous sans raison (c’est ce que vous croyez...).
Vous avez tendance à ne pas faire de différence entre vos relations amicales et vos relations de travail.
Quand tout va trop bien, vous vous ennuyez et provoquez des situations qui vont vous distraire.
Vous ne savez pas fuir les situations de conflit, au contraire vous aimez bien mettre de l’huile sur le feu.
Vous avez déjà déformé la réalité à votre avantage.
Vous aimez vous plaindre (et n’aimez pas les solutions qu’on vous propose).
Vous n’aimez pas l’affrontement direct, alors vous agissez dans l’ombre.
Vous fermez facilement votre gueule devant votre patron, mais aimez avoir un peu d’autorité sur les petits stagiaires.
Vous avez l’alcool spectaculaire (envois de SMS à 3 heures du matin, coups d’éclat en tout genre...).
Vous aimez être au centre de l’attention.
Vous trouvez la vie injuste avec vous. 
Vous vous préparez toujours à être déçu.
Vous mettez tout le temps en avant que vous travaillez beaucoup.
Vous avez toujours un sentiment de mal-être.
Je ne vais pas vous faire le coup de « Si vous avez répondu “oui” » à tant de propositions alors, vous êtes une personne « toxique », je n’en sais rien, je ne vous connais pas. C’est à vous de le mesurer, de ressentir, d’être honnête avec vous-même. Ce que je vais surtout essayer de vous démontrer ici, c’est à quel point on se ment à soi-même et j’en sais quelque chose : non seulement moi, je réponds « oui » à chacune de ces propositions, mais, en plus, j’ai une bonne excuse. Voici cette liste avec mes excuses de l’époque et ce que je me réponds aujourd’hui.
Vous avez l’insulte facile sur Internet
Oui, mais j’ai raison.
Insulter régulièrement via l’écran d’un ordinateur était chez moi l’expression d’un conflit interne. En insultant des anonymes, j’insultais les gens qui m’avaient fait du mal dans ma jeunesse. L’insulte me donnait aussi un sentiment de pouvoir, pouvoir que je n’avais pas à l’époque. Internet me donnait l’illusion d’une vengeance, mais en réalité, je me sentais pire !

Vous avez l’insulte facile en voiture.
Oui, mais j’avais la priorité.
Être outrée que l’on me grille une politesse en a souvent dit long sur mon manque d’humilité et mon besoin de marquer le fait que, moi, je conduisais mieux.

Vous avez déjà volé de l’argent.
J’ai 17 ans, ma mère m’en fait voir de toutes les couleurs, si je lui prends sa carte pour retirer 100 francs, considérons ça comme des dommages et intérêts. 
J’avais peur de l’affronter et ne pensais pas pouvoir régler le problème, alors, j’utilisais l’excuse de me rendre justice à moi-même pour avoir tout simplement davantage d’argent de poche.

Vous avez déjà volé tout court.
Le vol de ce vernis à ongles n’est rien par rapport aux marges qu’ils font chez Sephora, ça leur apprendra.
J’avais 20 ans, je voulais juste économiser le prix du vernis à ongles, si je voulais vraiment me battre contre les marges, j’aurais monté une association de consommateurs.

Vous avez déjà insisté lourdement auprès de quelqu’un qui refusait vos avances.
Je suis la fille, c’est agréable et flatteur qu’une fille insiste.
J’ai harcelé plusieurs garçons, c’est inexcusable et ma façon de voir les choses était sexiste.

Vous ne voyez aucun mal à critiquer les gens dans leur dos.
Oh, ça va, c’est rigolo, et puis ils ne le sauront pas. 
Même s’ils ne l’apprennent jamais, suis-je assez irréprochable pour me permettre de rhabiller Martha et Jean-Paul pour l’hiver ?

Vous êtes à l’origine de plusieurs disputes dans votre historique amical.
Les disputes, c’est sain, ça remet les choses à leur place.
Oui, mais c’est bizarre, ce plaisir que tu y as pris... Non ?

Vous avez déjà été infidèle à quelqu’un à qui vous aviez promis la fidélité.
Je viens de lire L’Insoutenable Légèreté de l’être de Kundera2, l’humain n’est pas fait pour être fidèle. 
Il n’y a aucun mal à être dans un état d’esprit libertin, mais l’autre doit être au courant. Ce qui est fou, c’est que si cette personne m’avait trompée, j’aurais eu le cœur en miettes.

Ça ne vous a jamais posé de problème de faire des avances à quelqu’un qui est marié ou en couple.
S’il trompe sa conjointe, c’est son problème, il pouvait me dire « non ».
Ça s’appelle « foutre la merde », ni plus ni moins.

Vous avez souvent jalousé la réussite d’un ami.
Je ne comprends pas, je travaille plus qu’elle. 
La jalousie ne mène nulle part. En revanche, s’inspirer de ce que l’autre possède pour se figurer ce l’on vise, là, oui, ça aide.

Vous avez déjà œuvré contre le bien-être de quelqu’un par envie ou par vengeance.
Oui, mais je rétablis la justice, les choses n’allaient pas dans le bon sens.
Quand on a un problème avec quelqu’un, il faut l’affronter en face. Manigancer, c’est facile et petit.

En couple, vous vous retrouvez souvent avec des personnes toxiques.
Je ne comprends pas, j’ai le don pour attirer les connards. 
L’adage « Qui se ressemble s’assemble » n’a peut-être pas été pensé par hasard...

Souvent, des gens coupent les ponts avec vous sans raison (c’est ce que vous croyez...).
Après tout ce qu’on a vécu ensemble ! Je ne comprends pas !
Sans commentaire.

Vous avez tendance à ne pas faire de différence entre vos relations amicales et vos relations de travail.
Je suis comme ça, je suis spontanée, j’aime bien raconter ma vie ! 
Ne pas cloisonner porte rarement chance dans un environnement professionnel et peut déséquilibrer l’énergie d’une équipe.

Quand tout va trop bien, vous vous ennuyez et provoquez des situations qui vont vous distraire.
C’était vraiment rigolo de rendre jaloux Untel et de faire croire à Truc…
Là, clairement, je recréais mon environnement familial dans lequel ça n’allait jamais bien. Je faisais exister de nouveau ce qui était pour moi la normalité.

Vous ne savez pas fuir les situations de conflit, au contraire, vous aimez bien mettre de l’huile sur le feu.
C’est bien de vraiment tout se dire et de marquer le coup.
Encore une fois, est-ce sain d’en faire un loisir ?

Vous avez déjà déformé la réalité à votre avantage.
Ce n’était pas exactement l’histoire, mais l’idée est là.
Est-ce que j’aurais aimé, moi, qu’on déforme mes propos ? Absolument pas.

Vous aimez vous plaindre (et n’aimez pas les solutions qu’on vous propose).
Ça fait du bien de se décharger.
Oui, mais tout le temps ? Vraiment ?

Vous n’aimez pas l’affrontement direct, alors, vous agissez dans l’ombre.
Le résultat est le même tant que j’y trouve mon compte.
Ça s’appelle de la fourberie, et, au fait, c’est ce que font tous les méchants dans les films.

Vous fermez facilement votre gueule devant votre patron, mais aimez avoir un peu d’autorité sur les petits stagiaires.
Oui, bah c’est normal, ça s’appelle la hiérarchie, non ? 
Non, ça s’appelle faire régner la loi du plus fort, le fayotage d’un côté et l’abus de pouvoir de l’autre.

Vous avez l’alcool spectaculaire (envois de SMS à 3 heures du matin, coups d’éclat en tout genre...).
Ce n’est pas moi, c’est l’alcool.
Non, c’était bien moi, avec de l’alcool.

Vous aimez être au centre de l’attention.
Si je ne mets pas d’ambiance, personne n’en mettra.
Il y a des personnes timides qui ont sûrement plein de choses extraordinaires à dire.

Vous trouvez la vie injuste avec vous.
Je mérite mieux, je mérite plus.
La vie ne tient pas les comptes, des choses arrivent, on réagit en fonction des situations. On n’a rien à lui réclamer de droit.

Vous vous préparez tout le temps à être déçu.
C’est l’expérience.
C’est une déviance.

Vous mettez tout le temps en avant que vous travaillez beaucoup.
C’est vrai, je travaille dur ! D’ailleurs, où est ma médaille ? 
C’est bien commode, le travail est le déguisement du martyr de notre époque.

Vous avez toujours un sentiment de mal-être.
C’est parce que j’ai eu une enfance maltraitée. 
La façon dont je regardais la vie n’était pas la bonne.

À ce stade de votre lecture, vous êtes peut-être outré par ma noirceur et vous vous dites : « Mais comment a-t-elle fait pour ne pas comprendre plus tôt qu’elle était une mauvaise personne ? » Tout simplement parce que quand je n’étais pas cette personne, j’étais une bonne personne. Entre une soirée passée à me plaindre et une insulte sur Internet, je faisais rire les gens et donnais une pièce dans le métro au joueur d’accordéon. Là où un méchant de dessin animé ferait tout le temps la gueule et casserait de rage ledit accordéon. C’est pour ça qu’on se trouve des excuses sans arrêt, quand on se regarde exister, on croit en sa propre illusion et on est tous persuadés d’être des gens super.
On dit souvent des gens qui font des choses horribles : « Mais comment peuvent-ils se regarder dans la glace ? », je pense qu’on sous-estime notre capacité à réécrire l’histoire et que le cerveau humain a inventé le déni pour nous préserver de notre propre noirceur.
Le portrait que je viens de dépeindre de moi est loin d’être flatteur, mais il était important pour moi d’être sincère avec vous pour que vous le soyez aussi avec vous-même. L’objectif que je vous souhaite est de ne plus vous trouver d’excuses. Vous voulez dire du mal de Léopold à la machine à café ? Insulter gratuitement Raphaël Enthoven sur Twitter ? Ne pas dire à la caissière qu’elle vous a rendu trop de monnaie ? Tromper quelqu’un à qui vous avez juré fidélité ? OK. Mais ce n’est pas correct. Ne vous dites pas : « Oui, mais... ». Ce n’est juste pas correct. Ce sont de petites actions, certes, mais de petites actions qui contribuent à rendre le monde merdique. Et si ces actions sont vos habitudes, je suis bien navrée, mais je vous confirme que vous êtes une personne à fort potentiel toxique.






Ne comptez pas sur les autres pour voir votre côté sombre
Cela peut paraître anodin, mais mon physique ne m’a pas du tout aidée à comprendre que j’étais une mauvaise personne. Ou plutôt ce sont les autres (encore de leur faute décidément !) qui, à grands coups de « avec sa petite voix, que peut-on craindre d’elle ? » ou de « que de douceur dans ces grands yeux bleus » m’ont confortée dans l’idée que j’étais Cendrillon et non Anastasie ou Javotte. Je ne parle pas de beauté physique, je parle de « croyance marketing ». On vit dans une société ou une femme aux grands yeux bleus et à la voix fluette n’inspire pas la crainte. Très tôt, on a collé sur moi une étiquette « frêle et adorable », et j’y ai cru excessivement longtemps. Souvent, quand je subissais un préjudice plutôt que de me remettre en question, je pensais avec force et détermination : « Ça tombe encore sur moi alors que je suis si douce et si gentille ! »
On vit dans un monde assez naïf, la plupart du temps, les gens croient ce qu’ils voient. Comme le cinéma leur a appris que les méchants ont le physique de l’emploi et font tout le temps la gueule avec leur visage couvert de cicatrices, il est très difficile pour eux de voir le mal en quelqu’un de normal et encore moins en quelqu’un de jovial et poli. Ainsi, il est très rare qu’on vous renvoie cette image. Même quand vous faites vraiment des trucs pas bien, les gens, pour éviter une confrontation épuisante et chronophage, ne vont pas vous dire ce qu’il en est. Ils vont juste prendre leur distance et vous allez en déduire qu’ils sont occupés.
Je comprends aujourd’hui que les seules personnes qui ont su me mettre face à la réalité de ma toxicité étaient toxiques elles-mêmes. De ce fait, ça ne les dérangeait pas de provoquer un conflit. Le problème, c’est que, comme ils étaient également déviants, je ne les ai jamais pris au sérieux en me disant : « C’est de la méchanceté gratuite ». Ça en était peut-être, mais avec un fond de vérité.
À côté de ça, les gens avec qui vous avez eu un comportement toxique ne savent pas ce que vous avez fait d’autre. Ceux à qui, par exemple, j’ai gâché des soirées avec des comportements déviants ne sont pas censés savoir que je l’ai fait régulièrement. Il se sont sûrement dit, sur le coup : « Oh, ce soir, elle ne va pas très bien... » sans se douter que j’étais tout le temps comme ça et donc vraiment pas facile à vivre. Ils ne savaient pas non plus que j’avais manipulé certaines personnes ou volé de l’argent, les gens avec qui vous vous comportez mal n’ont pas accès à tout le dossier et vont souvent vous renvoyer l’image d’une personne sympa qui traverse juste une période difficile. Et même si quelqu’un ayant accès à tout le dossier vous dit : « T’es vraiment une personne toxique », vous, vous lui répondrez : « Ah ouais ? Alors, pourquoi es-tu la seule personne à me le dire ? » Il est vraiment rare que tout le monde ait vraiment accès à tout le palmarès d’un coup. Ne comptez que sur vous-même pour vous dire les choses, jusqu’à ce que quelqu’un vous démontre par A + B que vous êtes toxique, vous aurez eu le temps de faire beaucoup de dégâts.

Paranoïa et sentiment de mal-être
Quand j’étais en plein déclic, un soir, mon téléphone sonne, c’était un producteur avec lequel je travaille, appelons-le Roger. J’ai compris, chaque fois que Roger m’appelait, que j’avais peur d’avoir fait quelque chose de mal. Alors que, à ma connaissance, il fait vraiment partie des gens avec qui je n’ai jamais eu l’occasion d’être toxique. Je lui ai peut-être un peu trop raconté ma vie au risque de le saouler parfois... Mais ce n’est pas si grave. Alors pourquoi, à chaque fois qu’il appelle, j’ai l’impression que je vais avoir des problèmes ? À force de réflexion, j’ai compris : Roger est quelqu’un de très charismatique, connu dans le métier pour son grand sens du franc-parler. Quand la moindre chose le dérange, il le dit avec pragmatisme et prend des décisions en conséquence. Alors, quand il m’appelle, j’ai en moi la peur absurde qu’il m’engueule pour toutes les mauvaises actions de ma vie. Ce qui est ridicule parce que : 1) il n’a pas accès au dossier 2) même s’il y avait accès, ce n’est pas son problème. À la rigueur, il serait légèrement surpris et ne me verrait plus de la même façon, mais c’est tout.
Cette crainte à la lecture de son nom qui s’affiche sur mon smartphone m’a fait comprendre une chose : je n’ai pas la conscience tranquille. Ce sentiment s’ajoute bien sûr à de la paranoïa, c’est d’ailleurs son meilleur ami. Ainsi, j’avais toujours l’impression que ça complotait dans mon dos et quand je perdais un follower sur Instagram, je me disais : « Qu’est-ce que j’ai fait de mal ? » et me construisais un scénario alambiqué dans lequel j’avais dit ou fait un truc pas correct et que quelqu’un en avait pris ombrage. Évidemment, dans mon scénario, je ne l’avais jamais fait exprès : nous avons cette tendance à être pour soi-même l’accusé, l’avocat et le juge. Quand on est déviant, on ne se pose pas les bonnes questions et on ne se remet pas en question, ce n’est donc jamais de notre faute, car nous n’avons pas du tout envie de punir notre client, c’est-à-dire nous-même.
J’ai ensuite téléchargé un logiciel qui m’indiquait précisément qui se désabonnait de mon compte, j’ai compris que la plupart du temps, il s’agissait de marques ou de gens que je ne connaissais même pas. Seulement la peur d’avoir fait quelque chose de mal trahissait ma conviction que je n’étais pas droite dans mes bottes. Sans vraiment pouvoir me souvenir de ces actions, j’avais un regard sur mon parcours qui, mine de rien, était assez lucide et donnait à ma vie un arrière-goût de « il y a un truc qui cloche ».
Cette paranoïa n’est rien comparée au mal-être avec lequel j’ai cohabité pendant des années. Mal-être dû au fait que les mauvaises actions, même si elles sont anodines, donnent à votre vie un ton amer. Elles donnent le « la » ou plutôt la petite musique « la vie est pleine de la méchanceté des autres ». Parce que vous agissez comme ça (voire plus haut la liste de mes mauvaises actions), vous pensez que les autres agissent aussi de cette façon. Ils le font sûrement, parfois, mais vous, vous vous mettez à croire que tout le monde agit mal en permanence tout en vous disant que vous, ce n’est pas pareil, vous avez une bonne excuse alors que les autres n’en ont pas.
Il en découle un pessimisme qui devient omniprésent et abîme chaque parcelle de votre vie. Pendant des années, j’ai prêté aux autres de mauvaises intentions et me suis attendue au pire. Et quand le pire n’arrivait pas, soit 99,9999 % du temps, je me l’imaginais en détail allant jusqu’à ressentir de véritables émotions négatives face à un truc qui n’était même pas arrivé. Super ambiance !
Aujourd’hui, je sais que mon sentiment de mal-être était dû au fait qu’inconsciemment mes actions n’étaient pas en phase avec les belles valeurs des livres et des films. Je savais ce qui était bien et dans le fond je savais aussi que je ne l’incarnais pas. D’où le sentiment de ne pas être du tout en phase avec moi-même et la certitude qu’un jour mes mauvaises actions allaient me retomber sur le coin de la tête. En fait, j’étais profondément angoissée, je pensais avoir peur des aléas de l’existence. En réalité, j’avais peur de cette version atroce de moi-même. Aujourd’hui, quand quelqu’un s’éloigne de moi, j’accepte avec philosophie que ça puisse être à cause de la Christine d’avant, mais la paranoïa est partie. Je sais que je fais tout mon possible pour être une personne saine, et cette certitude est récompensée par un sentiment de sérénité. En d’autres termes, je crois en ma bonne foi, ce qui était loin d’être le cas il y a quelque temps.
Enfin, rappelez-vous qu’il vaut mieux ne jamais s’attendre à ce que les autres soient méchants et être trahi de temps en temps plutôt que de voir le mal partout et avoir raison quelquefois. Un regard optimiste par défaut vous fera aller mieux qu’une méfiance permanente.

Personne toxique vs personne toxique
Dans ma vie, comme par hasard, j’ai rencontré beaucoup de personnes toxiques. Et que je sois toxique moi-même n’enlève rien au mal qu’ils m’ont fait. Mais si je dois m’interroger sur leur nombre, car il y en a eu beaucoup, je dirais que j’étais plus empathique avec eux qu’avec les gens « sains », vous savez, ces personnes qui ne sont animées d’aucune rancœur ni malveillance pour avancer dans la vie. Je me reconnaissais probablement un peu en eux, et cela avait quelque chose de rassurant. Très vite, on formait une équipe efficace pour reconstituer mes traumatismes d’enfance et probablement les aidais-je à recréer les leurs.
Une personne saine se détourne en principe d’une mauvaise personne quand elle la reconnaît, pour éviter de souffrir. Mais quelqu’un de toxique trouve une sorte d’âme sœur dans une autre personne toxique. C’est aussi beau que tragique et ça ne se termine jamais bien.
J’ai souvent travaillé ou été en couple avec des gens pires que moi, je comprends aujourd’hui que ça me confortait dans l’idée que moi, j’étais quelqu’un de bien. Ce qui était vrai par comparaison, mais pas dans l’absolu. Je me souviens de ce patron qui m’appelait tard le soir pour me dire que j’étais virée et qui, le lendemain, faisait comme si de rien n’était, j’ai travaillé deux ans pour lui. Tant que je travaillais pour un salaud, j’avais le sentiment que j’étais une personne chouette, une pauvre victime, mais une victime chouette. Ce qui ne m’empêchait pas, en parallèle, de mal me comporter avec d’autres personnes, sans m’en rendre compte puisque, sur un autre plateau de jeu, j’étais maltraitée et persécutée, c’est que fondamentalement je ne pouvais pas être une mauvaise fille.
J’ai également été en couple avec un homme qui était poursuivi pour viol, oui, vous avez bien lu. Il était accusé par une femme avec laquelle il m’avait trompée. Du jour où j’ai décidé de pardonner et de l’épauler dans toute la procédure judiciaire, non seulement toutes mes copines se sont mises à m’appeler Anne Sinclair (c’était peu de temps après l’affaire DSK), mais en plus, lui s’est mis à ne plus me respecter du tout, à m’insulter dès qu’il buvait un peu. C’était comme si, parce que je lui avais pardonné le pire, j’étais devenue une femme faible et crédule qui ne l’intéressait plus. Je suis restée trois ans avec lui. Deux ans après notre rupture, l’un de ses anciens amis m’a raconté combien ce garçon m’avait trompée avec des dizaines de filles sans que je n’en sache rien. Mais, au fond, ne m’en doutais-je pas ? Encore une fois, je voyais, sans me le formuler officiellement, la noirceur en moi, alors, j’excusais celle des enfoirés qui me harcelaient au travail ou celle des garçons dont je tombais amoureuse et qui m’insultaient ou me trompaient. Tout en comprenant mes bourreaux, j’étais très dur avec les gens qui ne m’avaient rien fait parce que j’attendais à tout moment qu’ils deviennent de mauvaises personnes. Cet état d’esprit a longtemps fait de moi quelqu’un de cynique, de parano et de profondément misanthrope.
Je vous passe les hordes de « copines » avec lesquelles je passais des heures entières à dire du mal. C’est l’expression de ceux ou celles qui ont besoin de se rassurer sur eux-mêmes, mais, croyez-moi, on n’en sort pas grandi du tout, loin de là. Je vous passe aussi les pestes et les connards fascinants qui assument tellement leur méchanceté qu’ils en deviennent charismatiques. Là aussi, j’ai testé pour vous, rien de bon n’émane de ce genre de relation.
On peut choisir de garder dans sa vie quelqu’un de déviant et de toxique. Heureusement d’ailleurs, c’est ce qui fait que j’ai encore des amis à ce jour. Il faut juste avoir en tête que c’est beaucoup d’énergie et que, surtout, si on ne fait pas la part des choses, si on n’est pas lucide sur la nature de la personne, alors elle devient un bourreau, et personne ne mérite d’avoir un bourreau dans sa vie.
Interrogez-vous sur le bénéfice d’avoir cette personne dans votre vie, aidez-la comme on m’a aidée, si vous pouvez, mais préservez-vous. Certains amis sont des bouteilles de poison dont le bouchon n’est pas très bien refermé.

Le syndrome de l’éternel paillasson
Les fois où je me suis interrogée sur mon agressivité ou ma façon injuste et sèche de traiter les autres, je me suis entendue me répondre à moi-même : « Ouais, mais on va plus se laisser marcher sur les pieds, hein ! » Or, quand est-ce que je m’étais laissé marcher sur les pieds avec violence pour la dernière fois ? En milieu scolaire principalement, il y a donc plus de quinze ans. Le milieu scolaire est un microcosme violent et cruel. J’ai connu des enfants cruels, mais aussi des professeurs qui m’ont dit que j’étais bonne à rien. Je sais aujourd’hui que si j’ai parfois été cassante, dure, peut-être même humiliante, c’était pour leur répondre, des années plus tard, en passant par quelqu’un d’autre. C’est aussi humain que stupide et je m’en veux pour chaque personne avec qui j’ai été ouvertement méchante.
Ça veut dire que le livreur, le collègue, le petit ami... payaient pour le demi-frère, le père ou le camarade de lycée. À côté de ça, c’est comme si je voulais me faire réparation et me prouver que j’avais changé, que je n’étais plus cette fillette vulnérable.
C’est une immense perte d’énergie et les dégâts que ça fait dans notre vie sont tout sauf jolis. En plus, on ne se prouve jamais rien, on ne fait que répéter un schéma sans vraiment y apporter de solution. Car la solution, en réalité, ce n’est pas de se montrer le plus fort, mais de se montrer le plus sage et le plus bienveillant. Ainsi, on ne gagne pas à la force, on gagne à l’empathie et au bon sens, c’est comme ça qu’on se prouve qu’on est devenu une meilleure personne. On croit à tort que la gentillesse fait de nous quelqu’un de faible, c’est faux. S’adapter à la bassesse d’un bourreau fait de nous un autre bourreau.
Vous ne pouvez pas effacer les humiliations du passé, mais vous pouvez choisir de ne pas faire circuler cette énergie toxique qu’on vous a transmise. Et si on essaye vraiment de vous nuire, sachez que l’empathie, le respect et la bienveillance ont un réel pouvoir neutralisant.

L’excuse de la noble cause
Croire en une cause est merveilleux, c’est comme tomber amoureux. Vous ne savez pas pourquoi, mais un jour cette cause vous touche plus que les autres et vous allez trouver en vous des ressources insoupçonnées pour la porter et la défendre.
J’ai toujours été très engagée dans la cause animale, aujourd’hui, je tiens à rester une personne toxique pour les gens qui défendent la corrida et je peux encore faire la misère à un ami qui préfère acheter un chien en élevage plutôt que d’en adopter un à la SPA.
C’est juste qu’il y a un souci quand la noble cause est utilisée comme une couverture pour vous laisser exprimer votre toxicité. Aujourd’hui, je suis végane chez moi, mais ça ne me dérange pas du tout d’être végétarienne quand je sors au restaurant. Ou alors quand ma fille ne termine pas son fromage, au lieu de le jeter, je le finis et même avec plaisir. Quand on mange de la viande devant moi, je m’en fous et si on ne me branche pas sur le sujet, je ne l’aborde jamais. Mais avant cela, j’ai été cette végane diabolique, vous savez, celle qui veut convaincre tout le monde de force et vous traite de meurtrier si vous assumez de manger de la viande ? Eh bien, c’était moi. Entre 2015 et 2018, j’ai utilisé le véganisme pour culpabiliser les autres, foutre en l’air des soirées et me victimiser comme une incomprise. J’ai utilisé, pour ce faire, la médiatisation dont me fait profiter mon métier, m’en suis pris plein la gueule sur les réseaux sociaux et en ai profité pour me victimiser encore plus.
Dans les soirées, ma passion était de montrer du doigt le bout de viande, le produit laitier et de dire : « Ça, c’est pas bien parce que... » Ça me donnait l’occasion de pratiquer deux de mes passions : être au centre de l’attention et montrer à l’autre qu’il est inférieur parce que ça et ça, il ne l’a pas compris.
Un jour, dans l’une de mes chroniques radio, j’ai précisé à la chef Hélène Darroze, qui est une femme extraordinaire malgré sa passion pour le foie gras, que j’étais végane. Soudain, j’ai vu dans ses yeux la terreur bienveillante de la personne chouette qui ne veut heurter personne. Elle s’est mise à me bégayer une recette qu’elle pouvait éventuellement me faire si je venais dans son restaurant, c’était si adorable que ça me donnait envie de présenter mes excuses, ce que j’ai fait d’ailleurs après l’émission. On était quelques mois avant mon grand déclic, mais j’ai compris ce jour-là que si ma cause éveillait de la méfiance et de la peur, c’est qu’elle n’avait pas été bien défendue. Je voudrais que tout le monde ait envie de ne plus consommer de souffrance animale, pas d’y être obligé. Le véganisme et le végétarisme, pour être bien vécus, doivent être le fruit d’un cheminement, pas d’une obligation.
Cette cause a de fabuleux porte-parole comme Natalie Portman ou Mike Tyson, aucun d’entre eux n’a recours à la culpabilisation ou à la victimisation. Autant d’outils que j’ai souvent utilisés parce que mon état d’esprit déviant se mêlait à mon combat. Plus que ça : il utilisait ce combat pour nourrir son besoin abyssal de vengeance et de situations conflictuelles. Au final, je desservais complètement ma cause et je m’en veux beaucoup.
Je vois si souvent des gens porter des causes en lesquelles je crois avec agressivité et maladresse. Je saisis bien qu’il y a, derrière leurs revendications, une âme abîmée qui, à force de ne pas se soigner, s’est aigrie. J’ai envie de leur dire que si leur cause est noble, elle porte en elle une lumière qui est antinomique avec la noirceur des blessures qui sont en eux et qu’ils doivent prendre soin de leur trauma avant de donner aux gens l’envie de les aider à sauver le monde.

Lumière artificielle et lumière naturelle
À 18 ans, l’un de mes buts était de prouver que j’étais digne d’être aimée. Mais je ne voulais pas être aimée comme tout le monde, je voulais susciter une forme de passion pour compenser l’indifférence dont j’avais parfois été victime. Et comme chez moi, tout le monde adorait regarder la télé, je me suis dit : « Il faut que je sois comme les gens de la télé. » À la fac, je suis passée par absolument tous les looks et quand je racontais une histoire, j’en exagérais tous les détails pour rendre ça plus grandiose. J’en faisais des caisses, j’étais insupportable. Puis j’ai fait mon entrée dans le monde du spectacle et, pendant des années, j’ai frimé auprès de ma famille de connaître Unetelle ou Untel comme pour leur dire tacitement : vous croyiez que je n’étais pas digne d’être aimée ? Eh bien, regardez qui m’aime ! Plusieurs de mes proches ont effectivement été impressionnés. Et quand je venais en vacances, ils me posaient plein de questions sur tel ou tel présentateur ou humoriste, mais pas une seule sur moi.
Jusqu’à peu de temps encore, quand je rencontrais un homme qui me plaisait, j’avais besoin de mettre mon CV sur la table comme pour dire « hey, je pèse ! » afin qu’il n’y ait aucun doute quant à ma valeur. Comme si j’avais peur qu’il découvre la petite fille nulle qu’on me faisait croire que j’étais et qu’il parte en courant. J’ai mis beaucoup de temps à comprendre que je n’avais pas besoin de cette lumière artificielle puisque j’avais une lumière naturelle. Cette lumière, on l’a tous, c’est l’énergie qu’on dégage quand on va bien. Or moi, je n’avais pas du tout confiance en cette lumière, je pensais même ne pas en avoir. Pendant des années, j’ai pensé qu’un homme allait forcément m’aimer pour mes artifices puisqu’il ne pouvait pas m’aimer pour ma vraie personnalité, ma vraie personnalité n’étant pas aimable.
Soigner ma lumière artificielle sans penser que je pouvais avoir une lumière naturelle m’a fait mentir, manigancer, manipuler. Plutôt mourir que de me montrer vulnérable ou alors pour me victimiser, mais, là aussi, je rendais ça esthétique.
Aujourd’hui, je sais qu’une personne bien sera toujours plus charmée par vous parce que vous avez le hoquet, vous avez fait un lapsus, chanté faux au karaoké... que si vous connaissez Nikos Aliagas. Les gens sains cherchent l’authenticité, et ce sont les gens sains que vous voulez attirer.

Moi ? Je suis rancunière !
Toute ma vie, quand on m’a demandé mon pire défaut, j’ai scandé avec fierté : « Moi ? Je suis rancunière ! » J’y trouvais là deux avantages, qui dit rancune, dit préjudice, je remettais donc mon costume favori de victime, et ça me donnait l’illusion d’avoir de la force, du pouvoir. En disant : « Moi, je suis rancunière, je voulais sous-entendre, moi, on ne me la fait pas à l’envers. » C’était une façon de réécrire l’histoire et d’affirmer que je ne me laissais pas faire alors qu’en réalité, je me suis laissé faire très souvent.
En 2010, un festival d’humour auquel je participais se clôturait par une grande soirée où l’on pouvait danser. C’était une soirée très bizarre pour moi parce que j’avais gagné un prix, mais les organisateurs avaient oublié de m’appeler sur scène pour me le remettre. Pour moi qui avais tant besoin d’amour et de reconnaissance, imaginez la vexation. Heureusement, j’avais aussi en moi cette force que j’évoquerai plus tard et, à travers elle, une voix qui me disait : « Ne te laisse pas abattre, profite de la soirée quand même, ce sera toujours ça de gagné. » Un peu à contrecœur, un peu convaincue qu’il faut savoir faire quelques pieds de nez à la malchance pour l’exorciser, je me lançai sur la piste de danse et me lâchai complètement... Pendant une minute. Le temps de voir dans le mur tapissé de miroirs qu’une autre jeune humoriste derrière moi m’imitait au grand bonheur de quelques artistes qui se foutaient bien ouvertement de ma gueule. Aujourd’hui, je sais que je me retournerais et trouverais quelque chose de cinglant à répondre, mais à l’époque, j’avais peur de tout le monde et jamais de la vie je n’aurais osé affronter quelqu’un. De plus, cette fille, en se moquant de moi, m’a fait revivre les pires moments de mes années collège, tout m’est revenu et je me suis sentie très mal, j’avais de nouveau 13 ans et l’envie de disparaître. Je me rappelle être partie ce soir-là en oubliant la moitié de mes affaires.
Cette jeune artiste peu élégante, appelons-la Julie, a planté ce soir-là dans mon esprit la graine de la rancœur, et je me suis fait un malin plaisir à la critiquer, à la traîner dans la boue pendant six ou sept ans. Là, vous pourriez penser qu’elle l’a mérité, je l’ai longtemps pensé, aussi permettez-moi de poser cet adage :
« Si on appliquait la règle œil pour œil, dent pour dent, on vivrait tous dans un monde d’aveugles et d’édentés. »

Personnellement, ce n’est pas un monde qui me fait très envie. D’autant que je comprends aujourd’hui combien j’ai agi avec lâcheté. Dire du mal dans le dos plutôt que d’aller régler son problème avec franchise et bon sens, c’est lâche. Cette fille, j’avais très peur de l’affronter, elle était charismatique et avait beaucoup de succès, jamais je n’aurais osé prendre mon téléphone et lui dire que son acte m’avait énormément heurtée ou que je lui en voulais. Alors que c’était ce qu’il fallait faire. Un affront, une vexation, un litige, c’est une plaie. Et cette plaie, il faut la nettoyer, la désinfecter. Moi, en bonne personne toxique, j’ai préféré faire en sorte que la plaie reste ouverte et qu’elle fasse mal le plus longtemps possible.
Deux ans environ après cet épisode, le hasard du métier me fait jouer dans un spectacle avec Julie. Je n’ai évidemment pas du tout envie de la voir, ça me gâche clairement la soirée. Mais il y a autre chose qui me gâche la soirée : mon petit ami de l’époque, qui devait venir et s’est décommandé. Plutôt que d’être compréhensive, en bonne personne toxique, je raconte ça à tout le monde pour me faire plaindre, je vais même jusqu’à verser ma petite larme au cas où on ne me verrait pas assez souffrir. Intervient Julie, qui à mon grand étonnement, devant mon désarroi, me prend carrément dans ses bras. Moment figé, je ne comprends pas ce qui se passe, mais comprend que cette Julie est une Julie repentie et qu’elle souhaite m’exprimer sa volonté d’effacer l’ardoise.
J’aurais pu, à partir de ce jour, décider que le dossier était clos, mais je ne l’ai pas fait, encore une fois, je me suis montrée très toxique, j’ai continué à la critiquer et à raconter l’épisode du festival d’humour comme si jamais, entre-temps, elle ne m’avait prise dans ses bras. Cette histoire était pour moi trop pratique, c’était mes humiliations de collège en plus modernes et plus glamours. De plus, critiquer une humoriste qui a du succès me permettait, à moi qui en avais moins, de me rassurer, de me dire :
« Apparemment, pour réussir, il faut être méchant. Désolée, mais moi je préfère être gentille. »

Enfin, c’était très dur pour moi, dans ma mythologie, l’histoire dont je suis l’héroïne, de faire changer de rôle à Julie. La mise à jour ne voulait pas se faire, mon esprit déviant n’était pas assez souple pour ça. J’adorais cette histoire et en être la victime, il n’était pas question de blanchir Julie, j’aimais qu’elle reste la méchante, cela m’était pratique en donnant raison à ma vision pessimiste du monde.
En vous racontant cette anecdote, je me rappelle aussi que, ce soir-là, quand je suis partie en laissant la moitié de mes affaires, quelqu’un les a retrouvées et m’a appelé pour me les rendre. Il s’agissait d’un autre humoriste, tout aussi reconnu et charismatique que Julie, adorable et grâce à qui je n’ai pas eu à refaire tous mes papiers. Ça, je ne l’ai jamais raconté à personne. J’ai préféré, pendant toutes ces années, mettre ma mémoire et mon énergie au profit de l’affront plutôt qu’au profit de la bienveillance. Pourtant, je pense que si chaque fois que j’ai dit « Julie est une connasse, je vais te dire pourquoi », j’avais dit à la place « Untel est merveilleux, je vais te dire pourquoi », ça aurait imbibé ma vie d’une plus jolie énergie et je me serais sentie mieux.
Si je mets bout à bout toutes les fois où j’ai eu ce genre de comportement rancunier, je me dis que si j’avais fait preuve de courage pour affronter les gens et d’assez de sagesse pour pardonner, il y aurait eu dans mon existence un climat beaucoup plus sain.

« Arrête de faire du bruit avec ta bouche » ou la tolérance zéro
Tout le monde a des ressentis plus ou moins forts, certains sont justes, d’autres le sont moins. Le fait qu’on vive maintenant dans une société qui encourage l’autoécoute et le renforcement de l’instinct dans les livres de développement personnel n’aide pas vraiment à faire la part des choses. Nous analysons tout, intellectualisons jusqu’à la moindre saute d’humeur, jusqu’à donner une importance démesurée à des détails et à abîmer des relations. Ce qui est une véritable aubaine pour votre « vous toxique ». Celui-ci va utiliser votre petite voix, vos impressions et votre façon de voir la vie, pour ne vous montrer que le négatif et l’exacerber.
J’ai pris pour exemple les bruits de bouche parce que c’est quelque chose qui m’énerve vraiment et aussi parce qu’entre faire le choix de ne rien dire et celui de le reprocher, j’ai souvent choisi le second, et ça, c’est très bas. Que peut faire une personne contre ses bruits de bouche ? Ainsi ma sœur et le père de ma fille, soit des personnes tellement intimes qu’avec elles je n’avais plus à prendre de gants, ont subi cette remarque blessante et absurde : « Arrête de faire du bruit avec ta bouche », qui n’avance à rien, car ils ne peuvent rien y faire. Le dire ne fait qu’abîmer votre relation à l’autre et vous donner une fausse légitimité de personne franche. Vous avez évoqué quelque chose qui vous dérange tout en sachant que la personne ne pouvait rien changer et qu’en plus ça allait la blesser. Vous l’avez fait pour vous soulager et céder à une pulsion toxique de laisser exprimer un ressenti qu’une personne raisonnée et élégante garderait pour elle. Dire à son conjoint : « J’ai découvert que tu m’as trompé et je souffre », c’est normal et sain. Dire : « Arrête de faire du bruit avec ta bouche », c’est gratuit et ça n’avance à rien.
D’autant plus que je ne le disais jamais à mes supérieurs hiérarchiques ou à un beau jeune homme, par exemple. Limite, leur bruit à eux ne me dérangeait pas. Et puis, incroyable, jamais je ne me suis demandé si moi je faisais du bruit avec ma bouche et si ça pouvait déranger. Le fait d’être énervé face à ce genre de détails et de manquer de tolérance vis-à-vis des petits défauts des autres peut paraître anodin, mais, en réalité, c’est omniprésent et vous présente la vie de la pire façon possible.
Quand j’ai amorcé mon changement, deux Christine ont cohabité longtemps en moi : la Christine toxique et la Christine qui ne voulait plus l’être. Je me souviens d’un dîner chez un acteur qui avait eu la générosité de m’inviter chez lui avec sa femme et ses enfants. C’était autant une marque de confiance que l’expression de son amitié et, dans ma tête, il y avait cette voix qui critiquait tout : « Son bébé est en retard dans sa motricité, sa femme a fait trop de chirurgie, cette lampe est de mauvais goût, pourquoi ce foie gras sur la table alors qu’ils savent que je suis végane… »
C’était la première fois que j’en prenais conscience, je m’en suis outrée moi-même et me suis forcée à voir le positif : « Ils ont préparé une option végane pour moi, ce vin est délicieux, nous avons des conversations passionnantes, leur fille me fait un adorable bonhomme de neige en pâte à modeler... » Soudain, je ne me suis plus du tout raconté la même histoire et la soirée a complètement changé de tonalité. J’irai même plus loin, je me suis fabriqué un bon souvenir là où avant je me serais fabriqué un souvenir moyen. J’aurais pensé : « Beaucoup de gens seraient contents d’aller dîner chez Untel, mais franchement, c’est sans plus... » Alors qu’avec les bons yeux, c’était merveilleux.
Cette version de vous qui attache trop d’importance aux bruits de bouche, au point de le signifier, et qui voit tous les aspects négatifs de la vie n’est pas du tout une alliée. En croyant vous montrer supérieur et au-dessus de la réalité, vous vous privez des joies simples et par extension de vous rendre heureux.
Plus difficile, mais également salvateur : voir le bon côté de quelqu’un d’insupportable. Car soyons honnêtes, ce n’est pas parce que, soudain, vous allez faire taire la voix de l’intolérance qu’il n’y aura plus d’abrutis. Des aigris, des gens très critiques ou franchement cons, on en rencontre toujours et c’est une vraie source de joie, un véritable terrain de jeu, pour la personne toxique qui est en vous. La bêtise évidente de votre interlocuteur donne à cette voix la légitimité de critiquer !
Ma vie a changé quand j’ai compris qu’on sortait grandi de traiter ces gens avec autant d’amabilité que possible. J’ai eu une prof de yoga qui parlait de « bienveillante indifférence » et c’est vrai qu’en ne mettant pas d’énergie à pointer du doigt les travers de la personne, en ne s’impliquant pas dans le processus qu’elle a choisi pour exister, on s’économise de l’énergie et du mal-être. Il est rare que ces gens-là changent, vous pouvez débattre si la rhétorique vous amuse, mais n’y mettez pas trop de sentiments. D’autant que les gens sont plus souvent enclins à changer face à une force tranquille plutôt que devant quelqu’un qui s’abaisse à leur niveau.
Je me souviens d’une soirée de Nouvel An où un invité avait décidé de m’expliquer que les légumes aussi souffraient, et que, foutu pour foutu, je pouvais manger du poulet. J’ai passé beaucoup de temps à défendre mon point de vue devant quelqu’un qui n’en avait rien à foutre de la souffrance animale et qui voulait juste jouer au plus malin. Ça m’a foutu en l’air ma soirée, je suis partie avant minuit et ma fille, qui avait alors 2 ans, a passé ce soir-là plus de temps avec d’autres adultes qu’avec sa propre mère qui voulait absolument avoir raison. Avec le recul, j’aurais dû dire à cette personne : « Écoute, c’est possible, bonne année à toi ! », ou si j’avais voulu être un peu taquine « C’est extraordinaire, depuis dix ans que je ne mange plus de viande, tu es la première personne à me dire que les légumes souffrent, merci pour la révélation. » Et passer à autre chose.
N’écoutez pas la voix de l’intolérance quand elle critique gratuitement l’humanité des personnes qui vous entourent et foutez la paix à la toxicité des autres.

Ma mythologie avant l’amour que je me porte
Nous nous racontons tous des histoires et nous avons besoin de faire de nous le personnage qui sera le gentil du film. Un personnage aimable et inspirant qui correspond plus ou moins à ce que Freud appellerait « le surmoi ». La personne qu’il convient d’être selon les bonnes normes sociales, une personne qui a surtout peur d’être mal aimée et rejetée. Il suffit de regarder Instagram et de voir comment on essaye tous plus ou moins de se raconter une histoire dans laquelle on est merveilleux.
Quand on est une personne toxique, pour se construire une mythologie la plus belle possible, on ne va pas hésiter à avoir recours à des procédés que la morale réprouve comme le mensonge ou la manipulation. L’histoire que vous racontez est peut-être plus belle ou plus passionnante à raconter, mais d’un autre côté, vous renforcez votre côté parano, car vous savez que vous accumulez les mensonges et qu’un jour, ça va vous retomber sur la gueule. Plus grave, en vous rendant aimable pour ce que vous n’êtes pas, vous renforcez aussi le sentiment que vous n’êtes pas aimable pour ce que vous êtes. Un peu comme lorsqu’à chaque premier rencard, j’aimais dire que je connaissais Jamel Debbouze sans donner à mon interlocuteur la chance d’aimer l’idée que je sais bouturer un cactus et que je suis fan de patinage artistique. Moins tape-à-l’œil, certes, mais tellement plus authentique et subtilement charmant !






Ce qui est aussi très toxique, plus pour soi-même que pour les autres, c’est de vouloir toujours sauver les apparences. De dire : « On a décidé de se séparer d’un accord commun » plutôt que « Je me suis fait larguer » ; « J’ai pris une semaine de vacances » plutôt que « Europe 1 ne m’a mise sur aucune émission, cette semaine. » Bien sûr vous n’êtes pas obligé de clamer partout vos échecs, mais je pense qu’il est important, quand on vous le demande, d’être honnête. Déjà parce que vous vous débarrassez du facteur honte. À l’afficher sans problème, vous rendez la faille normale et humaine. Ensuite, c’est inspirant pour les autres qui se diront tacitement : « Ah, OK, ce n’est pas grave d’être mis de côté, de ne pas être pris sur tel ou tel projet, c’est juste un aléa, pas une catastrophe ou quelque chose que l’on doit cacher. »
Il y a quelque temps, je devais tourner une vidéo pour ma chaîne YouTube avec deux intervenants téléphoniques. Ce matin-là, je me suis réveillée sans l’envie et je me suis dit : « Sur YouTube, je suis mon propre patron, là je sais que si je tourne un truc, je le ferai en me forçant et donc ce ne sera pas top, allez, j’annule et je fais plutôt quelque chose qui me fait plaisir. » C’est juste que je devais annuler aussi mes deux rendez-vous téléphoniques. Plein d’excuses me sont venues en tête, des mensonges, des demi-mensonges... Et j’ai fini par comprendre qu’il suffisait de dire la vérité ! Je leur ai donc écrit : « Désolée, je vais repousser mon tournage et donc notre appel parce qu’aujourd’hui, mon inspiration m’appelle à faire autre chose. » Non seulement personne n’était vexé, mais en plus, l’un d’entre eux m’a écrit : « Très bon état d’esprit », et je suis sûre qu’il s’en inspirera lui-même.
Il me vient en tête l’un des tout premiers épisodes de la série Friends quand Ross demande à Phoebe de l’aide pour son déménagement et qu’elle répond : « Je voudrais bien, mais je n’ai pas envie. » J’ai toujours envié cette attitude et je sais que je nourrirais un profond respect pour celui qui, un jour, aurait la franchise de me dire ça.
Je ne dis pas qu’il faille écrire tous les matins à son patron : « Je ne viendrai pas travailler aujourd’hui parce que je n’en ai pas envie », mais qu’une fausse excuse cache toujours un truc pas clair. Pourquoi n’osez-vous pas dire la vérité ? Qu’est-ce que vous avez à vous reprocher ? Pourquoi l’autre ne serait-il pas capable de comprendre votre humanité ?
Je connais bien sûr l’importance du masque social dans notre « vivre-ensemble ». Mais mettez de temps en temps en parallèle votre mythologie et votre réalité. Montrez-vous vraiment la bonne version de vous-même ?
Croire que l’ironie est une alliée
Voici la définition que le Larousse donne à l’ironie : « Manière de railler, de se moquer en ne donnant pas aux mots leur valeur réelle ou complète, ou en faisant entendre le contraire de ce que l’on dit. »
Je suis humoriste de profession depuis quatorze ans, à l’heure où j’écris ces lignes, autant vous dire que l’ironie tient une très grande place dans ma vie. Je la pratique sur scène, elle est l’un de mes outils pour proposer au public une version humoristique du monde, et ce serait complètement acceptable si je ne la pratiquais pas également à outrance dans ma vie de tous les jours. Voilà le problème.
On aime tous être ironiques. Critiquer subtilement, se moquer avec plus ou moins de pertinence. Et plus un humoriste est ironique et irrévérencieux, plus on l’aime. Les Pierre-Emmanuel Barré, Blanche Gardin et autres Gaspard Proust ne jouissent-ils pas d’une aura particulière de leur capacité à se foutre de l’opinion des autres et à porter de ce fait leur ironie sur le terrain du virtuose ? On aime l’audace, et l’ironie est l’un de ses murs porteurs.
Le problème est que, lorsqu’elle n’est pas humoriste professionnelle et qu’elle n’utilise pas cette ironie pour fabriquer des réflexions de qualité, la personne toxique a tendance à utiliser l’ironie gratuitement, pour ne pas dire méchamment, et ainsi poser sur sa vie un énième filtre déformant qui lui présente la vie de façon encore plus pourrie qu’elle ne l’est.
J’ai longtemps fréquenté deux amis très proches. Ils s’étaient rencontrés à la fac et, à l’heure où ils allaient fêter leurs 40 ans, l’un était scénariste à succès et l’autre profondément dépressif. Je suis partie en vacances avec eux et à les côtoyer au quotidien, il m’est apparu assez clairement que tous les deux portaient un regard très ironique et même cynique sur le monde qui les entourait. C’est juste que l’un avait décidé d’en faire des œuvres et l’autre, qui était comédien et n’aimait pas écrire, se contentait de plaquer son ironie sur le monde sans vraiment prendre de recul et donc broyait du noir en permanence. De son point de vue, tout était nul, tous les politiques étaient malhonnêtes et il ne trouvait rien de bon dans notre société. L’autre aussi avait ce regard, mais comme il en faisait des séries pour la télé, finalement, ça donnait du sens à cet aspect de sa personnalité et lui permettait d’extraire le négatif de lui, d’en faire quelque chose de chouette et donc de le canaliser.
Le problème est que l’ironie du comédien, en voyant l’ironie de l’auteur être récompensée, était confortée dans sa légitimité. J’ai l’impression qu’il se disait : « C’est la bonne façon de voir le monde puisque l’autre, par ce biais, a du succès », et c’est limite s’il n’était pas encouragé à être encore plus critique et moqueur vis-à-vis des autres.
Or, on vit ce qu’on dit qu’on vit. Quand j’étais végane très prosélyte, je voyais la souffrance animale partout, je ne pouvais même pas m’asseoir sur un canapé en cuir ou voir quelqu’un manger une cuisse de poulet. C’est pareil avec l’ironie, si vous vous moquez en permanence des gens qui vous entourent, si vous décidez que tout est dysfonctionnel, ça le devient. Et vous vous mettez à évoluer dans un monde merdique.
La puissance de l’humoriste, quand il est bon, c’est qu’il fait du bien. Son ironie vous propose un nouvel angle de vue, tacle peut-être ceux qui l’ont mérité comme certains politiques, nous permet aussi de nous remettre en question. Mais vous, vous n’avez pas ce recul-là, déjà vous n’avez pas travaillé votre ironie pour la rendre présentable comme les artistes, elle vous arrive comme ça, peu subtilement. Enfin, vous êtes votre seul public quand vous n’avez pas d’interlocuteur, donc c’est comme avoir en permanence dans l’oreille un mauvais comique qui souffle des moqueries et des critiques peu constructives sur votre environnement. Est-ce vraiment utile ?
C’est très difficile pour moi de faire la part des choses, quand j’écris mes chroniques ou mes textes de spectacle, je dois retrouver un semblant de Christine un peu négative qui aime porter sur la vie un regard critique. Regard critique avec lequel je vais tenter de construire du drôle et de l’intéressant. Puis, cette Christine, il faut la laisser dans l’ordinateur ou sur scène parce que dans la vraie vie, elle ne me fait pas de bien. Mon passif toxique me donne envie aujourd’hui, dans la réalité, de cultiver un humour bienveillant et feel good là où, sur scène, j’aime être un peu corrosive.
Il y a un mythe selon lequel beaucoup d’humoristes sont dépressifs, c’est totalement vrai. Si je dois faire la liste de tous les humoristes que je connais personnellement, environ 10 % sont vraiment au fond du trou, 80 % ont d’importants épisodes névrotiques, si ce n’est dépressifs, et les 10 % qui restent constituent pour moi un véritable miracle, voire une énigme. Cela s’explique, selon moi, par le fait que cette ironie a du mal à rester dans le cercle restreint de l’expression artistique et ne peut s’empêcher d’imbiber notre existence entière et donc de la rendre moins jolie.
Vous n’êtes pas un humoriste grinçant. Laissez faire les professionnels et réappropriez-vous une vision optimiste de la vie, elle vous le rendra.

La « glamourisation » du méchant dans les œuvres de fiction
Dark Vador, Drago Malefoy, Tatie Danielle, Hannibal Lecter, la belle-mère de Blanche Neige... Ne sont-ils pas merveilleux ?
On adore les méchants ou s’apparenter aux méchants. Le nombre de geeks que l’on croise dans les rues de Paris avec des écharpes « Serpentard », la confrérie des vilains chez Harry Potter, me conforte dans l’idée qu’être méchant aujourd’hui n’est plus un péché, mais un véritable fantasme. Les méchants, ceux qui osent ce que la morale réprouve, en deviennent même sympathiques. Anna Wintour, la rédactrice en chef de Vogue, n’est-elle pas devenue éminemment populaire du jour où on a dépeint un atroce portrait d’elle dans le livre, puis dans le film Le Diable s’habille en Prada ?
Il y a quelque chose de très libérateur à aimer un méchant, en aimant Voldemort, on accepte peut-être un petit peu plus le Voldemort qui est en soi ou peut-être qu’on s’octroie sa force, un peu de sa puissance. Tout comme j’aimais dire : « Moi ? Je suis rancunière ! », affirmer qu’on aime Cruella ou le Joker nous donne peut-être le côté badass qu’on n’arrive pas à incarner dans la vraie vie.
Je ne veux pas faire de généralité et plaquer sur vous tous mes symptômes, mais, pour ma part, aimer les méchants des films m’a souvent donné de la légitimité ou en tout cas rassurée sur le fait qu’être méchant, ce n’était pas si grave. Au contraire, que ça pouvait être chic, rock, sexy.






Mais je me pose une question : pourquoi je pourrais avec un immense plaisir porter un tee-shirt « I love Dark Vador », mais pas, même si on me payait très cher, porter un tee-shirt « I love Mussolini » ? Alors que si on les met côte à côte, on est sur une noirceur et un nombre de victimes relativement similaires (même si je n’ai pas trouvé les chiffres concernant Dark Vador). Un tee-shirt « I love Voldemort » se vendrait sans problème, mais un tee-shirt « I love Xavier Dupont de Ligonnès » n’éveillerait-il pas une certaine méfiance dans votre entourage ? Alors que, pour le coup, j’ai les chiffres, Voldemort a fait pire !
Il faut des méchants dans les films et la littérature pour que le bien triomphe ou au moins nous fasse réfléchir. Et ces méchants, comme ils s’inscrivent dans une œuvre, sont forcément transformés en beaux, en poétique, en profond, etc. Or, les méchants ne sont pas comme ça dans la vie ! Les méchants de la vraie vie, ceux qu’on trouve après les personnes toxiques quand on monte en gamme, sont dangereux, ont de lourdes pathologies psychiatriques, leur vie n’est que meurtre et noirceur, vous n’avez pas du tout envie de ressembler à ces gens-là. Et si vous aimez bien écouter Christophe Hondelatte raconter leur vie et leur œuvre, c’est parce que Christophe Hondelatte transforme les méchants de la vraie vie en quelque chose de beau, il en a fait un art.
Ce que je veux dire, c’est que la méchanceté est glamour dans les films, est palpitante et profonde dans les livres, mais n’amène rien de bon dans la vraie vie. La noirceur, qui vous transporte sur grand écran, vous plonge dans une existence amère, si ce n’est en prison quand elle est expérimentée dans la vie.
Quand j’étais à la fac, j’avais l’écharpe Serpentard. Elle m’a très souvent servi d’excuse : « C’est rigolo, je suis la méchante du film. » Mais en vérité, quand on décide d’être la méchante dans la réalité des autres, on perd assez vite ses spectateurs.
Le syndrome du vieux con
J’ai eu la chance, dans ma vie de chroniqueuse radio, de rencontrer d’immenses artistes dont certains d’entre eux, entre le moment où je les avais adorés enfant et aujourd’hui, étaient devenus septuagénaires, voire octogénaires. J’ai ainsi pu avoir un petit aperçu de qui vieillissait bien, avait toujours de l’humour, un regard très moderne sur l’actualité, et qui vieillissait mal, était devenu très aigri entre autres syndromes plus préoccupants liés à un certain mépris des autres.
De là, j’ai pu faire une observation : ceux qui vieillissaient bien, les Alain Souchon, les Pierre Richard, les Nicole Croisille, étaient ceux qui me semblaient avoir toujours cultivé une énergie feel good dans leurs interviews, même quand c’était pour avoir un regard critique sur un fait d’actualité, comme c’est le cas de Guy Bedos qui, avec un franc-parler légendaire, n’en reste pas moins l’une des personnes les plus gentilles que j’ai rencontrées.
Les autres, maîtres de l’ironie, du coup de gueule ou de la prise de position facile visant plus à se faire mousser qu’à changer le monde, avaient quant à eux un regard très sévère sur le monde qui les entourait, regard parfois complètement dépassé si je peux en croire les quelques remarques affreuses que j’ai pu entendre. Comme si un jour, ils avaient arrêté de réfléchir et de se remettre en question, eux qui, dans les années 1970 ou 1980, avaient été si inspirants pour leur génération.
Et s’il y avait un syndrome du vieux con ? Pourquoi, en vieillissant, certaines personnes deviennent-elles imbuvables ? Pour ma part, je pense que c’est ce qui guette la personne toxique, célèbre ou non. À force de regarder le monde à travers un filtre réprobateur, ironique, critique, sans jamais se remettre en question, on fait réellement exister ce triste monde et, pour s’en défendre, on devient acide et désagréable. De plus, comme la personne toxique a du mal à s’émerveiller parce qu’elle voit le mal partout, la plupart du temps, elle est déçue. Avec le temps, la déception devient quotidienne, cela devient alors une attitude, un art de vivre. C’est ce qu’on retrouve chez le vieux con : une déception sans fin et permanente. Quand ce n’est pas un plaisir à tacler méchamment pour s’amuser un peu. Auquel cas, ils en deviennent parfois drôles et sympathiques et là, c’est le syndrome Tatie Danielle.
Je voudrais vous parler de ma grand-mère paternelle, Simone. J’avais énormément d’affection pour elle malgré son goût pour la remarque acerbe. Plusieurs années après sa mort, j’ai su qu’elle voulait être comédienne et j’ai trouvé des photos d’elle maquillée en pin-up d’après-guerre dans des poses Instagram. Là, j’ai compris que j’avais ses gènes. En tout cas, elle m’a transmis beaucoup de choses.
Ses remarques acides ont, dans ma famille, fait sa légende, comme sa façon très créative de toujours exprimer le mauvais côté des choses sans en avoir l’air. Ça aussi, je l’ai hérité d’elle, mais je l’ai pratiqué avec moins de talent. Je me souviens d’un week-end passé dans sa maison de la côte finistérienne, elle m’avait acheté ces biscuits secs au chocolat que l’on vend dans de grosses boîtes en fer vert émeraude. Le premier jour, je n’y touche pas et le paye à grands coups de : « Tu ne les aimes pas ? Tu es anorexique ? Tu ne veux pas me faire honneur ? » Le lendemain, devant Bachelor sur M6, je me rappelle très bien, je m’envoie un tiers de la boîte et le paye, cette fois, à grands coups de : « Dis donc, tu me coûtes cher, t’es boulimique ? T’es enceinte ou quoi ? » Je vous rassure, ça ne fait pas du tout partie de mes traumatismes de jeunesse, j’en ai plutôt ri à l’époque. Ce qui est triste, c’est que c’est allé en s’aggravant. Une décennie plus tard, je suis allée la voir dans sa maison de retraite et, au moment de se dire au revoir, elle m’a dit :
« La prochaine fois qu’on se voit, j’espère que tu iras chez le coiffeur et que tu mettras autre chose que des baskets. »

On ne s’est jamais revue, elle est décédée quelque temps plus tard. Sa dernière phrase aura été une vacherie.
Je pense très souvent à ma grand-mère, je l’aimais infiniment, mais il faut l’admettre : elle était toxique. Manipulatrice, critique, négative... Comme moi, mais en plus assumée. Elle a été à l’origine de beaucoup de conflits dans ma famille et jamais personne ne lui a parlé assez franchement pour qu’elle puisse se remettre en question. Jamais elle n’a eu entre les mains les bons bouquins comme il peut en fleurir aujourd’hui. Elle était aussi généreuse, drôle, curieuse de tout, autant de vertus qui à un moment sont passées au second plan au profit de cette noirceur qui l’a dévorée. Tout au long de ma jeunesse, j’ai vu ces bons côtés disparaître progressivement pour ne laisser place qu’à une version très aigrie d’elle-même.
La toxicité est une gangrène qui vous fera vieillir plus vite et moins bien. Ma grand-mère était comme ça, je pense, pour se venger de ne pas avoir eu la vie qu’elle voulait, pour être au centre de l’attention, exister un peu plus intensément. Elle jugeait tout le monde, comme je l’ai longtemps fait, pour se rassurer, penser qu’elle était mieux que les autres, à défaut d’être l’artiste qu’elle rêvait de devenir.

Quand l’amour n’en est pas
Je me demande bien ce qu’aurait été ma vie amoureuse sans toute cette toxicité. Je pense à un ou deux garçons fabuleux avec qui j’aurais pu être heureuse plus longtemps. Tout aussi préoccupant, je pense à ceux avec qui j’ai souffert et que j’aurais pu éviter.
À voir le mal partout et à nourrir une très petite opinion de moi-même, c’est peu dire que j’ai souvent été jalouse au-delà de tout ce que l’on peut imaginer, provoquant dans mes couples un climat de tension qui ne m’a jamais porté chance. À côté de ça, comme j’avais vu mon père divorcer quatre fois et ma mère sombrer dans la dépression à chaque déception amoureuse, j’étais persuadée que l’amour, c’était du drame et des complications, que si c’était trop simple, c’est qu’il fallait créer du conflit sinon ce n’était pas normal. Ayant été la spectatrice, toute ma jeunesse, des drames affectifs de mes parents, je pensais inconsciemment que l’amour, c’était ça. Des cris et de la manipulation.
Voici principalement les trois types de garçons avec lesquels je suis sortie.
Les hommes violents verbalement, j’ai eu une chance énorme de ne jamais tomber sur un homme violent tout court. Ceux-là étaient également infidèles et j’en ai même vu un escroquer de l’argent. Le bénéfice ici, pour moi, était de rester en permanence une victime, je vous l’ai dit, c’était mon rôle, j’y trouvais une certaine logique qui me rassurait. Je rejouais mon enfance en quelque sorte, cela peut paraître glauque, mais c’était un chaos où j’avais mes repères.
Les hommes fainéants et dépressifs. Ceux-là me donnaient l’impression que je travaillais beaucoup puisqu’eux en faisaient très peu, et me permettaient de penser que j’avais le sens du travail, de l’effort, de l’ambition... Ça me valorisait tout en faisant encore de moi une victime, juste un peu plus subtilement. Quant au fait qu’ils étaient dépressifs, cela me confortait dans une vision assez sombre de la vie et me permettait de critiquer et de me plaindre sans limites en ayant face à moi un interlocuteur qui m’y encourageait.
Les hommes ambitieux, talentueux et en situation de réussite. Sortir avec eux me valorisait, j’utilisais leur lumière pour briller. Puis très vite, je créais un rapport dominant/dominé en me flagellant de ne pas être aussi douée qu’eux. Tous sans exception m’ont larguée.
Petit détail : la majorité des hommes avec qui j’ai été en couple étaient soit beaux, soit un peu célèbres, soit avaient un métier qui faisait rêver. Car j’avais besoin que mon petit ami soit aussi un accessoire d’apparat. Qu’il serve mon ego, même s’il me faisait souffrir. Non seulement ma mythologie était plus importante que l’amour que je me portais, mais elle était aussi plus importante que l’amour que je pouvais réellement porter aux autres.
L’homme qui était accusé de viol et avec qui je suis restée presque trois ans était superbe. Probablement l’homme le plus beau que j’ai fréquenté. Un soir où il avait bu, il m’a dit que je n’étais qu’une merde et que ma mère « devait se pendre ». Quand il me disait ce genre de choses, car bien sûr, ça n’est pas arrivé qu’une fois, c’était une aubaine pour mon « moi toxique » ! J’étais encore et toujours la victime, mais à la fois valorisée parce que mon petit ami était une pub la Redoute.






Il lui arrivait d’être gentil, il m’arrivait d’être saine. Ce sont ces épisodes d’accalmie qui nous ont fait rester ensemble si longtemps, c’est aussi ça qui nous fait dire : « Oh, ça ne va pas si mal. » Mais en vérité, et notez-le bien si vous êtes malheureux en couple, ce sont les scènes d’intense crise et pas les jours normaux qui devraient nous alerter sur ce qu’est vraiment notre relation. En restant avec cet homme, j’étais autant une victime qu’une personne toxique pour moi-même.
Quand on a un comportement toxique en amour, sur le moment on croit toujours qu’on a raison alors qu’on répond à une pulsion. La voix du mal dans notre tête est tellement puissante qu’on est persuadé que la jalousie est un pressentiment pertinent, que l’on doit compliquer une situation pour la rendre authentique, qu’il faut créer un conflit pour mettre à jour des vérités ou même qu’il faut rester avec quelqu’un qui nous fait du mal parce que l’amour, c’est plus fort que tout. Je sais que ce n’est pas facile, mais il faut être capable d’ouvrir les yeux et de comprendre qu’en amour, même si ce n’est pas toujours simple, c’est le bonheur qu’il faut viser, pas le conflit.
La critique facile et infondée
Pendant le confinement, en avril 2020, j’ai reçu dans ma boîte aux lettres un masque offert par la mairie. Comme j’étais en plein déclic et venais de comprendre l’importance de la pensée positive et de la gratitude, je me suis fendue d’un tweet dans lequel je mentionnais mon maire pour le remercier. Tweet que le maire, ou son équipe, a jugé bon de retwitter. Tout cela était très mignon jusqu’à ce que le maire se fasse insulter de toute part en commentaires de mon message m’abreuvant ainsi toute une journée de notifications provoquées par les critiques. C’était des gens qui n’avaient pas encore reçu leur masque ou n’en avaient eu qu’un pour deux, certains m’accusaient de bosser à la communication de la mairie, d’autres interpellaient violemment le maire au sujet de problèmes liés à la commune... Certaines critiques étaient sûrement fondées, beaucoup semblaient relever du procès d’intention, mais la vraie question que je me suis posée : pourquoi y a-t-il autant de messages négatifs, de critiques et de violences sur les réseaux sociaux ?
J’ai évoqué plus haut ma propre tendance à être agressive sur les réseaux sociaux, je suis donc mal placée pour juger ces gens-là. J’imagine que, comme moi, ces détracteurs à la gâchette facile vivent avec une frustration permanente dont ils sont les premières victimes et trouvent un soulagement à court terme sur Internet.
Je voudrais pointer du doigt, à travers cette anecdote, cette capacité que nous avons à toujours taper sur les gens célèbres, influents, puissants, ou plus globalement sur les autres.
Traîner des gens dans la boue, je l’ai fait énormément et je sais pourquoi : parce que j’étais jalouse. Quand je critiquais Mélanie Laurent, en vrai, je rêvais d’être Mélanie Laurent. En plus de ça, bien au-delà de mon rôle d’humoriste, j’ai toujours adoré critiquer le gouvernement en place parce que ça me donnait l’impression d’être subversive. Alors que, en toute honnêteté, je ne m’y connais pas vraiment en politique, je sais ce que me racontent les médias, autant dire que c’est à prendre avec précaution. Malgré mes lacunes, j’ai tout le temps dit : « Les politiques, tous des pourris » sans être capable d’argumenter.
Enfin, critiquer simplement la voisine ou l’amie d’une amie relève du fait qu’on cherche à se valider soi-même, à se dire : « Si je fais de l’autre quelqu’un de moins bien, alors, c’est que je suis mieux. » Le monde changera quand vous admettrez que votre lumière se suffit à elle-même, pas besoin de noircir les autres pour gagner en éclat.
Quand j’ai eu mon déclic, j’ai décidé non pas d’arrêter d’avoir un esprit critique, mais déjà d’arrêter les procès d’intention, de juger sans savoir et, avant de trancher, j’essaye de me documenter un maximum au lieu d’ajouter à l’énergie du monde une énième opinion gratuite et facile.
Avant, quand dans un dîner par exemple, quelqu’un arrivait avec un propos auquel je n’adhérais pas, je montais sur mes grands chevaux pour prouver que j’avais raison sans être sûre que ce fût le cas. N’est-ce pas d’ailleurs ce qui se passe tous les jours sur Twitter où des gens, souvent cachés derrière un profil anonyme, provoquent l’escalade de l’impolitesse et de la grossièreté, parfois même jusqu’au harcèlement, incapables qu’ils sont de gérer le fait que tout le monde ne pense pas comme eux ?
Aujourd’hui, même si ce n’est pas toujours simple, je pose plein de questions, soit pour renforcer l’opinion que j’ai déjà ou, au contraire, me donner la chance d’évoluer. C’est d’ailleurs assez drôle de constater que mon interlocuteur a rarement toutes les réponses, ça permet donc assez subtilement de mettre à jour les lacunes de l’autre et de constater qu’on parle tous vraiment beaucoup sans savoir, ça aussi, c’est très toxique.
Quant à critiquer un autre humoriste plus célèbre ou même une star américaine, franchement qu’est-ce que ça apporte si ce n’est un sentiment de supériorité bref et superficiel ? Vous aurez toujours le choix entre dire du bien de ceux qui vous inspirent ou dire du mal de ceux que vous n’aimez pas. À court terme, critiquer vous soulagera peut-être, mais sur le long terme, si avec votre cercle d’amis vous ne parlez que de ceux qui vous inspirent, je pense que votre vie ne s’en trouvera que plus passionnante.
Enfin, très important : ne confondez pas esprit critique et médisance. L’esprit critique est constructif, c’est un grand boulevard qui mène quelque part, il peut même renverser des dictatures. La médisance est un petit chemin étroit qui se finit en impasse. Ne perdez pas votre temps avec les impasses, vous avez un grand voyage à faire.

La première victime de votre toxicité, c’est vous-même
Naïvement, en écrivant ce livre, je me suis demandé : « Mais qu’est-ce que j’attendais en ayant ce genre de comportement ? » Pensais-je vraiment que critiquer sans arrêt les autres faisait de moi une meilleure personne ? En quoi, lorsque je faisais quelque chose de pas très honnête, c’était moins grave que s’il s’agissait de quelqu’un d’autre ? Pourquoi, sur Internet, je me dispensais d’être civile ou agréable ? Est-ce que cela me rendait heureuse de toujours voir le mauvais côté des choses ? Est-ce que cela me faisait me sentir bien de toujours déformer la réalité, d’agir dans l’ombre plutôt que d’affronter les gens en face ?
J’aimerais que vous vous posiez également ces questions pour comprendre qu’un comportement toxique ne rend personne heureux, ni même la personne à l’origine de ce comportement.
Pour ma part, je croyais que je me protégeais de la méchanceté des autres. Que je me préservais des affronts à venir et que je vengeais les traumatismes de la petite fille que j’étais. Il n’en a rien été, au contraire, j’ai même attiré à moi les bourreaux. Je me suis souvent rendue malade avec trois fois rien et sûrement suis-je passée à côté de personnes merveilleuses parce que je voyais le mal partout ou pire, parce que je provoquais le mal partout. Bilan assez négatif donc pour cette stratégie qui visait, à la base, à me protéger.
Envoyez-moi des exemples si vous en avez, mais je ne vois pas comment une personne toxique peut être sincèrement heureuse. Même si le conflit la galvanise et suscite en elle un sentiment de joie, il lui en faut toujours plus, elle n’est jamais rassasiée et ça ne se termine jamais bien.

Prendre contact avec votre moi toxique
Ma grand-mère a passé une bonne partie de sa vie à monter toutes les femmes de la famille les unes contre les autres. Dix ans après sa mort, il subsiste encore quelques résidus de conflits, je ne pense pas que c’était ce qu’elle voulait laisser derrière elle. Je ne pense même pas qu’elle se rendait compte de ce qu’elle faisait. Contrairement à nos générations qui ont accès aux livres de psychologie, elle n’a jamais soupçonné l’existence de sa personnalité toxique, elle a juste cru être victime de la personnalité toxique des autres.
Pardonnez la référence, mais je me souviens d’un épisode de Pascal, le grand frère dans lequel un gamin niait complètement son attitude toxique envers sa mère devant une vidéo le montrant en train d’insulter cette dernière. Il disait en boucle :
« Ce n’est pas moi, ce n’est pas moi. »

Pourtant, s’il y a bien un truc qui ne peut pas mentir, c’est une vidéo en plan séquence, c’est-à-dire sans montage.
 
Dans un registre un peu plus Télérama, je me rappelle avoir été très marquée par la dernière scène de Fury, de Fritz Lang, quand les villageois se voient en images en train de lyncher un innocent sans savoir qu’ils étaient filmés et qu’ils buggent totalement. Un court-circuit semble avoir lieu dans leur cerveau, ils n’arrivent pas à se figurer que ce sont bien eux. Bien que cette scène de Fritz Lang relève de la fiction, elle met le doigt sur un concept intéressant : est-ce qu’on se reconnaîtrait si on se voyait en train d’exister ? Pour ma part, je sais que si on m’avait filmée en train de voler dans un magasin ou de critiquer quelqu’un en ayant recours à des mensonges et qu’on m’avait montré les images, mon cerveau aurait mis en place un stratagème pour me distancier, ou alors j’aurais effectivement eu une sorte de black out comme les personnages de Fritz Lang.
Donnez-vous l’opportunité de vous connecter à votre « vous » toxique. Ce n’est pas évident, mais le retour sur investissement est immédiat. Le jour où j’ai admis que j’avais mal agi, étonnamment, la vie est devenue beaucoup plus belle. Comme si j’avais résolu un énorme mystère qui prenait beaucoup de place dans mes pensées depuis des années. Avec cette mise à jour est également venu le soulagement que je n’avais plus à m’en faire pour les erreurs passées ou les erreurs à venir. Quand on sent en soi la force de demander pardon pour ce qui a été fait, associée à la certitude que l’on va tout faire pour ne pas recommencer dans le futur, c’est une incroyable sérénité qui s’empare de vous et je vous le souhaite de tout cœur.


1. Le Livre du Poche, Paris, 1995.
2. Milan Kundera, L’insoutenable Légèreté de l’être, Gallimard, Paris, 1987.

Partie II
Guérir

Vous n’êtes pas votre toxicité
Dans un premier temps, un important travail de dissociation doit être fait entre vous et la voix toxique qui exprime le mal partout et l’anticipe. Cela peut paraître anodin quand cette voix s’exprime, par exemple, quand vous êtes devant la télé et que vous avez une fâcheuse tendance à vous moquer facilement des intervenants ou des acteurs. En faisant vos courses, vous vous méfiez systématiquement des commerçants, vous pensez que la personne qui s’adresse à vous a une intention cachée. Si une collègue est un peu froide, vous allez tout de suite le prendre personnellement sans imaginer qu’elle a peut-être des problèmes et qu’il faudrait vous en soucier. Ce n’est pas grand-chose, c’est même très discret. Pourtant cela gangrène votre vie et lui enlève toute sa magie sans que vous vous en aperceviez.
Pour ma part, je vous le disais en début d’ouvrage, je me faisais carrément des films me racontant de quelle façon le pire pouvait arriver et comment, le moment venu, j’allais me défendre. Combien de fois ai-je tenu, dans ma tête, des procès avec des litiges imaginaires ! Cela venait d’une excessive prudence, née du fait que j’avais subi beaucoup d’injustices dans ma jeunesse. C’est comme si, pour me protéger, mon inconscient avait créé cette espèce de Hulk prêt à bondir à la moindre menace, quitte à en créer de toutes pièces pour être bien sûr de ne passer à côté de rien. Hulk qui était en couple avec Hulkette (moi) qui, elle, prenait soin de critiquer tous les travers du monde, autant pour se figurer qu’elle était mieux que les autres que pour se mettre la barre très haut. Aussi critique avec moi-même qu’avec les autres, je n’étais jamais satisfaite.






Cette part de moi-même a été assez difficile à identifier, car elle était très discrète tout en étant omniprésente. Une sorte de semi-voix qui était là sans être là. Ce qui m’a aidée à mettre le doigt dessus, c’est la lubie de ma fille pour un certain dessin animé. Comme beaucoup d’enfants, quand elle découvre un film qui lui plaît, Jane a tendance à le réclamer tous les jours. Ainsi a-t-elle eu sa période Vice-versa que j’ai eu la joie d’avoir en fond sonore dans mon salon quotidiennement pendant au moins trois semaines. C’est une œuvre de Pixar relatant les aventures d’une adolescente de 11 ans et plus particulièrement les émotions œuvrant dans son cerveau pour qu’elle puisse gérer sa vie au mieux. Ainsi, les personnages principaux de ce dessin animé sont : Joie, Peur, Tristesse, Colère et Dégoût. Émotions qui n’ont pas été choisies par hasard par les créateurs du film puisqu’il s’agit des principaux sentiments qui nous régissent au quotidien.
À regarder ce film de loin, encore et encore, je me suis mise malgré moi à m’interroger sur la place que prenaient toutes ces émotions dans ma tête et j’ai compris combien la colère et le dégoût occupaient tout l’espace. J’ai visualisé ces petits personnages dans mon cerveau et les ai vus avoir le contrôle total des trois autres. Si j’avais été un personnage du film Vice-versa et qu’on avait été dans ma tête, on aurait pu voir Colère exercer une dictature, empêcher Joie de faire son travail, avec à ses côtés Dégoût culpabilisant Peur et Tristesse de vouloir s’exprimer.





Quand j’ai eu mon déclic, j’ai tout simplement réécrit le film et Joie a fait un putsch. Elle a mis en place une démocratie où les quatre autres ont toujours leur mot à dire, mais l’ambiance est beaucoup plus saine et plus raisonnée. Aujourd’hui, si Colère s’investit trop, Peur et Tristesse prennent le relais pour me communiquer le message de façon un peu plus constructive. Quant à Dégoût, je lui ai demandé de revoir un peu sa grille d’évaluation, de me prévenir raisonnablement de la toxicité des autres et pas de me mentionner systématiquement que mon interlocuteur est mal habillé ou, globalement, vaut moins que moi.
Avec ma psychiatre, nous avons longuement évoqué tous ces films que je me créais dans la tête à longueur de journée : par exemple, je marche dans la rue, je vois un employé municipal élaguer des arbres, tout de suite, je m’imagine que la tronçonneuse me tombe dessus et que je perds un bras. Et ce, même si je suis à l’autre bout du trottoir. En en parlant à ma thérapeute, nous avons traité ce mode de pensée comme une déviance et non comme un don de prémonition à prendre au sérieux. Aujourd’hui, quand ce genre de film me vient, je regarde le travers comme un running gag et me dis : « Ah, ça y est, mon cerveau a trouvé de quoi nourrir ses angoisses » sans jouer le jeu ni y croire.
Parallèlement, pour me distancier au mieux de la voix toxique, quand je rencontre une nouvelle personne, je tente de partir de zéro, sans a priori. Je ne lui invente pas un dossier de choses que je pressens, car je sais que j’ai tendance à pressentir de travers, je ne la rattache pas non plus à des gens à qui elle ressemble de près ou de loin en la faisant payer pour d’autres. Une nouvelle personne est une nouvelle personne, une page blanche s’ouvre sur laquelle va s’écrire une toute nouvelle relation. Très salvateur avec les hommes dans le domaine affectif, je ne calque plus sur Jean-Paul ce que m’a fait subir Richard. Une nouvelle rencontre est un nouveau voyage, et ce n’est pas parce que je me suis fait escroquer à Bali que l’Australie va me décevoir.
Faire un nouveau bilan de sa vie
Pendant longtemps, mon cerveau m’a remémoré, sans que je comprenne pourquoi, certains aspects de mon existence qui me mettaient profondément mal à l’aise. Comme je le disais dans l’un de mes sketchs : « Vous aussi, parfois, vous n’arrivez pas à dormir à cause d’un truc que vous avez dit il y a trois ans et demi ? » Certains flash-back me provoquaient même des réactions épidermiques à m’en donner mal au ventre, je ne savais pas quoi faire de ces « taches » dans mon parcours de vie et j’aurais tout donné pour qu’elles n’existent pas. Aujourd’hui, je sais que mon esprit ne faisait que poser sur la table des questions non résolues, ce qui est aussi son travail. Le problème est que je ne pouvais pas résoudre ces questions tant que je n’acceptais pas ma part de responsabilité, ce que le déni m’empêchait de faire. Du jour où j’ai commencé à me formuler qu’ici et là j’avais mal agi, certains épisodes de ma vie ont pris soudain beaucoup moins d’importance. Comme si, une fois que j’avais compris certaines choses, la leçon avait pu disparaître.
Tous ces retours involontaires sur nos actions passées ne se valent pas, il faut trier. Il y a ceux qui sont là pour nous rappeler qu’un jour on a merdé, mais il y a aussi ceux qui découlent d’une simple vexation et qui s’estompent avec le temps. Par exemple, quand j’avais 4 ans, mes parents m’ont emmené dîner chez des amis et, pour je ne sais plus quelle raison, je me suis fait pipi dessus. Pendant des années, j’ai repensé à cet épisode avec au ventre la boule de la honte. Et un jour, peut-être dix ans plus tard, je me suis dit : « Heu... En fait, j’avais 4 ans, ça n’a aucune importance, ce sont des choses qui arrivent. »
À côté de ça, en 2016, nous recevions Nikos Aliagas dans une émission pour laquelle je travaillais, Nikos avec qui j’avais collaboré quelque temps auparavant. La présentatrice me demande : « Ça fait quoi de travailler avec Nikos ? », je vous rassure je ne me suis pas fait pipi dessus, mais j’ai répondu à l’antenne : « Je n’ai jamais pris autant de bides de ma vie. » Je ne sais pas du tout pourquoi j’ai répondu ça, je pense que je voulais qu’on me dise : « Mais non, tu étais géniale », au lieu de ça, ce fut un moment d’immense malaise et cinq ans plus tard, j’ai encore envie de me cacher sous mon bureau en y repensant. Tout en sachant que dans dix ans, je me dirai : « Ça arrive, j’étais jeune et maladroite... » Tout ça n’est pas de la toxicité, c’est de l’humanité, et je vous invite sur ce point à être bienveillant avec vous-même, projetez-vous dans dix ans !
Parallèlement, il y a d’autres retours en arrière, plus complexes, plus tordus, plus anxiogènes, qui ne doivent pas être négligés, car ils disent beaucoup sur vous-même et sur ce que vous ne voulez plus être. Revoir sa vie à la lumière de sa toxicité peut être un peu douloureux au début, mais, me concernant, ça a été vite apaisant. Me donner accès à des réponses m’a délestée de quelques situations que je croyais en suspens. Je pense par exemple aux gens qui se sont éloignés de moi, le mystère a laissé place à la logique. Je pense aussi à mon premier poste de journaliste, il y a quinze ans. Je n’ai jamais compris pourquoi je n’avais pas réussi à m’intégrer, pourquoi j’avais d’aussi mauvais rapports avec ma rédactrice en chef ou encore pourquoi ce collègue un peu flirtant au début avait soudain pris des distances. C’était resté là, dans ma mémoire, sous la forme vague d’une incompréhension mêlée à un sentiment d’injustice. Comprendre que j’étais toxique alors que j’avais cru n’être qu’une personne un peu plus originale que les autres m’ont déchargée d’un énorme poids.
Sans parler uniquement des situations de conflit, comprendre mon fonctionnement m’a aussi permis de comprendre comment des schémas toxiques s’étaient mis en place. Par exemple, j’ai très tôt, dès 8 ans, été fan des comédies romantiques. Ça, je n’y peux rien, c’est une question de goût, là, ce n’est pas toxique, entendons-nous bien, c’est juste ma personnalité. Mais comme à côté de ça, je voyais ma mère s’enticher d’hommes mariés et souffrir, j’ai cru que la norme, c’était les amours impossibles qui se terminaient bien. D’autant qu’un jour, ma mère a réussi à convaincre un homme de divorcer et elle est restée avec lui plus de vingt ans. Vous comprendrez pourquoi, dès le lycée, j’ai commencé à m’enticher de garçons qui étaient déjà en couple pensant que ça se terminerait toujours en ma faveur. Vingt ans plus tard, je dois admettre que ça a rarement été le cas et que le plus souvent j’y ai perdu ma dignité.
J’ai repensé aussi à tous les événements que j’avais abordés avec un mauvais état d’esprit. Les festivals de films ou d’humour où j’allais pour me montrer et nourrir mon réseau social plutôt que par réelle passion pour mon métier et pour les gens qui l’exercent. Les soirées où je me rendais avec l’objectif de ne pas rentrer seule plutôt que pour rencontrer de nouvelles personnes sans forcément les accueillir plus tard dans mon lit. Je pensais que si on ne faisait pas l’amour avec moi tout de suite, c’est que je n’étais pas assez séduisante, j’avais besoin d’être validée « charnellement » pour avoir le sentiment d’être une personne digne d’intérêt. C’est complètement tordu, je l’admets, je me l’explique aujourd’hui par mon passé sans vouloir sur ce point rentrer dans les détails.
Je n’avais pas du tout conscience qu’il puisse exister de belles relations avec des hommes sans attirance physique ou qu’une personne puisse aimer prendre son temps. Sans parler des conversations au gré desquelles, à trop vouloir prouver aux gens que je n’étais pas la petite collégienne malmenée du temps passé, je monopolisais complètement l’attention et la conversation.
J’ai compris aussi avec beaucoup de souffrance que j’avais délaissé certains proches en fin de vie et que je ne leur avais pas vraiment dit au revoir comme ils l’auraient mérité. J’ai égoïstement tourné le dos à des gens touchés par la maladie parce que la vue d’une chambre d’hôpital m’effrayait. Il m’est apparu clairement que j’avais toujours une bonne excuse pour ne pas me confronter aux problèmes des autres et même m’en dédouaner. Je ne voulais pas mettre d’énergie là parce que la victime, c’était moi et sauver ma propre personne en permanence monopolisait déjà toute mon attention.
Sans parler de mes mauvaises actions, j’ai pu m’expliquer certains choix, comme celui de porter la cause animale. J’ai compris que j’avais développé une forte misanthropie et que les animaux avaient pour moi une forme d’intégrité que je ne voyais plus chez les humains. Intégrité associée à une innocence que je voulais protéger comme j’aurais voulu protéger l’enfant que j’étais.
La mauvaise surprise, c’est que, plus j’ai ouvert les yeux, plus mon cerveau m’a présenté de nouveaux dossiers que j’avais oubliés, comme s’il tenait à ce qu’on nettoie tout, vraiment tout. Une fois qu’il a eu fini de me présenter les « gros dossiers », il s’est mis à me remettre en mémoire des choses un peu plus insignifiantes, mais tout aussi minables, comme la fois où, sur un tournage, j’avais demandé à changer de maquilleuse parce que celle qu’on m’avait donnée la veille avait, selon moi, mauvaise haleine. Je vous l’ai dit, c’est minable. J’avais complètement oublié cet épisode, il m’est revenu en mémoire quand j’ai commencé mon travail de non-toxicité et j’ai compris pourquoi, en partie, on ne m’avait pas renouvelée sur la saison suivante. Ce n’était pas à cause de ce fait, mais probablement à cause d’un tas de petites choses comme celles-ci.
En regardant votre passif avec de bons yeux et en admettant avoir parfois « raté », vous allez vous alléger du poids de l’incompréhension, mais aussi devenir plus compréhensif avec les fautes des autres. Il y a là autant de toxicité que d’humanité et en ayant la bonne explication de texte, vous allez pouvoir continuer à écrire votre histoire sans répéter les mêmes erreurs. Admettre avoir mal agi et vous promettre d’essayer de ne pas recommencer va hisser votre existence au niveau supérieur. Attention, ce ne sera pas magique, comme je l’ai dit, ce sera long et pas toujours agréable, c’est un processus complexe au gré duquel il faudra vous faire accompagner par un professionnel. Mais ça vaut le coup ! De nouvelles clés de compréhension vont venir à vous et un cercle vertueux va s’enclencher. Une nouvelle vie va commencer.






Le psy ne vous dira jamais que vous êtes une personne toxique
Aller voir un psychiatre est essentiel pour se réparer, cela peut paraître bateau de le préciser et, pourtant, j’ai souvent vu autour de moi des gens préférer se laisser aller à l’agonie mentale plutôt que de consulter, car, je cite :
« Les psys, c’est pour les fous et je ne suis pas fou. »

Le seul bémol est que le thérapeute a le défaut de sa qualité : son but est de nous faire aller mieux. Or, on ne fait pas vraiment aller mieux quelqu’un en lui disant : « Vous êtes une personne toxique. » Moi-même, quand je l’ai dit à mon psy, elle a tout de suite rétorqué : « C’est à cause de votre histoire. » Certes, mais n’empêche.
Dans ma vie, je les ai tous vus : psychiatre, psychanalyste, psychologue, hypnothérapeute, sophrologue... Je ne remets absolument pas en doute leur bonne foi, d’autant que certains d’entre eux ont changé ma vie, ce sont des gens indispensables à notre société, mais malheureusement à un moment donné, ça coince : leur déontologie ne va pas avec la réalité de nos comportements toxiques. En tout cas, pas en début de thérapie.
Mon ex, qui était poursuivi pour viol, est évidemment allé voir un psychiatre sur l’insistance de ses proches qui se faisaient beaucoup de soucis pour lui. Ce qu’il m’a rapporté des trois séances auxquelles il s’est rendu (informations à prendre avec précaution, car je n’ai pas la version du thérapeute), c’est que le psy ne lui voyait aucun problème et qu’il ne fallait pas qu’il écoute les proches qui lui disaient comment mener sa vie. Mon ex a-t-il confessé les insultes et les infidélités ? Je ne le saurai jamais. Pour ma part, toutes les fois où j’ai avoué à ma psychiatre : « Je crois que j’ai mal agi », celle-ci s’est appliquée à me démontrer que ce n’était pas totalement ma faute et que, si j’étais là, c’est que je pouvais déjà me pardonner à moi-même. C’est noble, constructif, pertinent et surtout, c’est son rôle. Mais ce n’est pas pour cela qu’il faut vous dédouaner et ne pas prendre votre part de responsabilité.
Quand j’ai confronté ma mère aux traumas qu’elle m’avait fait subir, elle m’a dit : « C’était moi, mais ce n’était pas moi, j’étais sous l’emprise de gens malveillants. » J’ai tenté de lui expliquer que, pour se réparer et se pardonner, elle devait entrer en contact avec sa part toxique et prendre ses responsabilités, car rejeter la faute sur les autres n’allait que nourrir un mal-être dû au fait que l’inconscient, lui, a pleinement compris la situation et ne demande qu’à exprimer sa vérité. Les émissions de Justine Bollaert et les livres de développement personnel, dont ma mère est très friande, ne plaidant pas en la faveur de la découverte de son moi toxique, je n’ai jamais eu d’explications sincères sur ce que j’ai subi et n’en aurai probablement jamais.
J’ai lu énormément de livres de psys ou de développement personnel. Pas seulement pendant ma remise en question, mais tout au long de ma vie. C’était comme si, même si je n’avais pas encore mis des mots sur le mal, j’avais déjà une volonté farouche d’aller mieux.
J’ai adoré Parents toxiques1 de Susan Forward, c’est une sorte de manuel de survie lorsqu’on a eu des parents destructeurs. L’auteur y explique par exemple les schémas qui se mettent en place, notamment dans les fratries, autour de la personne qui ose dénoncer. Comment naît un processus, conscient ou inconscient, pour décrédibiliser la parole de la victime et même son existence tout entière. Enfin, bien sûr, elle y propose de nombreuses clés pour amorcer un changement. À la fin de la lecture, je me souviens m’être dit : « Ah ! Je ne suis pas toute seule ! » 
L’autre livre qui m’a sauvée, c’est Je pense trop2 de Christel Petitcollin, un ouvrage pour ceux qui sont débordés par leur pensée. Il m’a permis de comprendre que tout le monde n’était pas comme moi avec 10 000 idées à la minute, que c’était normal que je sois plus performante à faire plusieurs choses à la fois plutôt que de me concentrer sur une seule. En conséquence, j’ai compris que j’avais évolué dans un système scolaire peu adapté et pourquoi, avec les gens, que je fréquentais, j’avais parfois l’impression d’être une extraterrestre. Ce sentiment de décalage avait souvent donné raison à ma part toxique, car je me sentais exclue en permanence.
En résumé : le premier livre me confirmait que j’avais été victime de mon entourage familial. Le second que je faisais partie des personnes dont le mental était très envahissant, ce qui faisait de moi autant une victime, qu’une personne à haut potentiel intellectuel, ce qui était évidemment la raison de mon mal-être. Je me disais : « En fait, je suis trop bien pour les autres. » Autant vous dire que j’ai adoré ces lectures qui me donnaient matière à me plaindre tout en me valorisant. Ce sont deux livres de très grande qualité que je recommande chaleureusement, mais il leur manque un aspect selon moi essentiel : aucun chapitre ne mentionne dans l’un que la toxicité des parents peut vous avoir été transmise et dans l’autre qu’un mental envahissant, s’il bascule du côté obscur de la force, peut faire de nous une très mauvaise personne. C’est comme s’il y avait un tabou, dans les livres de développement personnel, à interroger le lecteur quant à la possibilité qu’il puisse être du mauvais côté de la barrière. Comme si c’était complètement antinomique avec un processus de guérison.
J’imagine que les psychiatres, à force d’avoir devant eux des victimes, savent très bien que statistiquement, dans leurs patients se cachent des bourreaux. Le problème, c’est qu’on ne soigne pas un bourreau en lui disant : « Vous êtes un bourreau », une bonne thérapie doit vous amener à tirer vos conclusions vous-même. Ce n’est pas parce qu’un thérapeute est bienveillant ou qu’un livre va dans votre sens qu’ils ne doivent pas vous interroger sur vos travers et vos parts de responsabilité.

Validez la gravité
Dans la série En thérapie, diffusée sur Arte, le psychiatre, joué par le fabuleux Frédéric Pierrot, dit cette phrase basique, mais essentielle : « Mon travail est de faire voir à mes patients ce qui se trouve sous leurs yeux. » L’une des grandes révélations de ma thérapie a été toute bête, mais elle a changé mon existence : ce que j’ai vécu est grave.
Ayant une très mauvaise opinion de moi, je pensais que tout ce que j’avais traversé n’était pas important puisque je m’en étais sortie. Alors que c’est précisément parce que je m’en suis sortie que j’aurais dû davantage attester de ma force de résilience et de ma force tout court.
La résilience est une notion que l’on attribue d’abord aux métaux, il s’agit de leur capacité à encaisser un choc. Le fer, par exemple, est plus résilient que le verre. La force de résilience est aussi ce qui fait ou non qu’ils reprennent leur qualité d’origine après une déformation. Toute ma vie, j’ai cru que j’étais une tasse en porcelaine, alors que mon existence prouve que je suis au moins une casserole en cuivre si ce n’est un bijou en inox.
La première fois que ma psy a souligné ma résilience, je n’ai pas voulu en comprendre le sens et j’ai associé ce mot à la résignation. Je me suis dit : « Oui, j’ai vécu des choses et je suis résignée. » Comme si je ne voulais pas m’octroyer une force qui me faisait peur, car inconsciemment, je savais qu’elle allait réécrire toute la version de l’histoire : mon vécu était traumatisant et j’étais légitime à réclamer réparation.
J’ai passé ma vie à exiger réparation pour des broutilles, pour compenser le fait que je n’arrivais tout simplement pas à le demander pour la cause initiale de mon mal-être à savoir les violences dont j’avais été victime plus jeune. Cela m’a rendue incohérente dans mon rapport au conflit.
Un jour, mon amie Laura Domenge, que je ne remercierai jamais assez, m’a fait découvrir le podcast Ou peut-être une nuit avec des témoignages de personnes qui ont vécu la même chose que moi. Ces témoignages m’ont permis de comprendre que je me voilais la face quant à la légitimité de mes blessures et que je faisais payer à tout le monde une violence que je croyais omniprésente alors qu’elle était spécifique d’un trauma que je banalisais. Valider la gravité de mon vécu me permet de canaliser mes émotions négatives en les associant à leur source et non à tous les gens que je côtoie. Enfin, je suis devenue la victime de quelque chose de précis, pas une victime de tout et de rien.
Progressivement, ma grille de lecture du monde a changé. En validant mon préjudice, peu à peu, je suis devenue moins tributaire des petites atteintes de la vie. Avant, je ne savais jamais quand j’étais légitime à réclamer réparation ni quand quelqu’un autour de moi agissait mal. Je voyais le mal partout et nulle part. Je n’avais aucun repère.
Quand j’étais à la maternité, trois jours après avoir donné naissance à ma fille, un membre de ma famille m’a écrit pour me menacer de me traîner en justice si je parlais de ce que j’avais subi. Il savait que j’étais à l’hôpital et la chose, aussi violente soit-elle, m’a complètement glissé dessus. Non pas que je m’en fichasse, c’est juste que j’avais tellement l’habitude de subir ce genre d’attaque gratuite au sein ma famille que ce n’était jamais qu’une de plus. C’est en voyant les yeux écarquillés de mes amis à qui je le racontais que j’ai pris conscience que c’était loin d’être normal et que valider la gravité des violences que vous subissez est important pour garder une vision saine du monde. Rendez au bourreau ce qui est au bourreau, sinon vous verrez le bourreau partout.

Admettre que la colère se déplace
Pour schématiser : vous hurlez dans les embouteillages parce qu’en classe de 4e, la prof d’anglais vous a collé injustement. Je vulgarise, je simplifie, mais l’idée est là.
Ça m’est apparu très clairement en observant ma fille qui, à l’âge de 2 ans, faisait colère sur colère. Je ne savais plus quoi faire et, un jour, tout simplement, je me suis mise à sa hauteur et lui ai demandé « Pourquoi es-tu en colère ? Tu n’es pas vraiment en colère parce que le dessin animé est fini ou parce que le chat ne veut pas jouer avec toi, parce que là tu es vraiment très très en colère, c’est qu’il y a autre chose, explique-moi. » Elle n’a rien dit, mais s’est calmée. Une heure plus tard, elle est revenue vers moi et m’a dit cette phrase que je n’oublierai jamais :
« Je colère, j’ai deux maisons. »







Son père et moi étions séparés depuis un an et n’avions jamais pris le temps de lui expliquer, la jugeant trop « bébé ». Suite à sa révélation, nous avons eu plusieurs conversations avec elle à ce sujet et ses crises se sont calmées. Son chagrin et sa frustration de devoir changer de maison deux fois par semaine s’étaient transformés en colère qu’elle exprimait à travers tout et n’importe quoi, le comprendre nous a permis de l’aider à changer de perspective, à voir les choses différemment et à intégrer que cela pouvait aussi être super d’avoir deux maisons.
Vous êtes un enfant de 2 ans, en tout cas, votre fonctionnement est tout aussi simple, même si avec tous les filtres que vous mettez entre vous et la réalité, il vous est plus compliqué de faire le lien entre votre colère et sa véritable cause. Comprenez juste que si vous êtes irritable ou de mauvaise humeur, ce n’est pas parce que la vie est nulle comme on a trop facilement tendance à le penser, mais bien à cause d’une déception précise. Il est important d’identifier les traumatismes qui vous rendent désagréable pour que votre énergie négative n’imbibe pas tous les pans de votre vie. Ce n’est pas la faute de votre collègue si votre conjoint vous fait des remarques cassantes. Ce n’est pas la faute de la caissière si le garagiste a mal réparé votre scooter et ainsi de suite. De plus, si vous êtes désagréable avec votre collègue parce que le matin même votre conjoint faisait la gueule, vous allez peut-être éveiller chez lui une frustration qui sera elle-même reportée sur quelqu’un d’autre et participer malgré vous au cercle vicieux de la toxicité. La mauvaise humeur est contagieuse, elle se transmet comme un virus. Le seul geste barrière : comprendre d’où elle vient et isoler la cause du reste du monde.
Cela conduit à refaire l’exercice des cartes expliqué dans la section sur la gratitude. Votre conjoint n’est pas très cool en ce moment, mauvaise carte. Mais vos collègues sont peut-être géniaux, bonne carte ! Si vous faites payer à vos collègues l’attitude de votre conjoint, fatalement, vous les transformez en mauvaise carte et votre jeu est encore plus mauvais.
Personnellement, pendant plusieurs années de ma vie, j’ai fait payer à beaucoup de gens le fait que d’autres avaient été cruels avec moi. J’ai laissé la colère de mes jeunes années impacter tout le reste de ma vie et j’ai maintenu un climat compliqué auquel il ne tenait qu’à moi de mettre fin. Il n’y a pas que la colère qui se déplace. Il y a aussi le litige. Par exemple, on demande réparation à un patron d’une blessure faite par un parent. On va exiger de l’État réparation d’un litige causé par une entreprise. Sans le formuler, c’est très inconscient et insidieux, mais combien de fois ai-je été dure et méfiante avec un supérieur hiérarchique en le tenant responsable du fait que, dans le passé, des gens qui avaient une autorité sur moi en ont abusé ? L’esprit met dans la même boîte tous les bourreaux et tous les litiges sans tenir compte de leur degré de gravité et vous les ressert mélangés.
ATTENTION ÉNORME SPOILER DE LA SÉRIE BIG LITTLES LIES :
Attention, vous êtes prêts ?
C’est sûr ?
OK
 
Dans la deuxième saison de Big Little Lies, le personnage de Zoë Kravitz vit avec le souvenir d’avoir poussé le mari de Nicole Kidman, certes violent, dans un escalier et de l’avoir tué. Au fil des épisodes, on comprend qu’elle-même était une enfant battue par sa mère. Lorsque cette dernière se trouve dans le coma, sur le point de mourir, Zoë Kravitz lui avoue qu’elle a tué un homme et lui dit : « En le poussant, c’est toi que j’ai poussé. » Je me suis beaucoup reconnue à ce moment-là du récit, moi-même ayant tué ma voisine... Non, je plaisante. Sans avoir tué qui que ce soit, cela m’a beaucoup parlé, car j’ai passé une grande partie de ma vie à me venger des autres à travers ceux qui n’avaient rien demandé.
Mon côté sombre se trouve parfois titillé quand j’enregistre des émissions de radio ou de télé dans lesquelles nous sommes en bande d’humoristes et que ça chambre en tous sens. Quand cela s’acharne un peu trop sur moi, plutôt que de jouer le jeu et d’accueillir tout cela avec autodérision, je dois lutter contre mon esprit qui assimile la situation à des traumatismes, quand on m’humiliait à l’école ou chez moi. À chaque fois, je dois prendre une grande respiration et informer mon mental que je suis face à des gens bienveillants, que c’est du théâtre et que la situation n’est pas assimilable à celles que j’ai connues il y a vingt ans. C’est très dur, en lâchant prise j’ai le sentiment de me mettre en danger, de me laisser tomber, mais à la fin de la journée, je suis beaucoup plus apaisée, je comprends qu’en ne créant pas de drame, je ne me suis fâchée avec personne. Heureusement, car, au final, la situation était assez marrante contrairement à ce que mon filtre déformant voulait me faire croire.
Dans le dessin animé Kirikou, la sorcière est méchante, car, dans le passé, quelqu’un lui a enfoncé une épine dans le pied. Cette épine, nous l’avons tous et elle réécrit notre destin, nous crée une réalité moins saine que ce que nous souhaiterions. Diagnostiquez votre colère, ne l’imputez pas à ceux qui n’en sont pas responsables, enlevez votre épine.





Trancher
Pendant des années, j’ai entendu des phrases telles que « Il faut pardonner » ou, « Le pardon, ce n’est pas pour l’autre, c’est pour toi. » Personnellement, je n’en suis pas encore là. Ce sont peut-être des restes de rancunes ou même de toxicité, mais j’en suis encore à penser que, parfois, ne pas pardonner, a fortiori à ceux qui n’ont pas demandé pardon, c’est aussi se respecter.
Quand une relation est trop abîmée, teintée d’une noirceur qui vous dépasse, comme on coupe la branche malade d’un arbre, la seule solution est la radicalité. Je pense aussi qu’après s’être coupé de la personne, cela ne sert plus à rien de s’en plaindre ou de la critiquer, car c’est encore faire exister une autre version de la relation. Vous pouvez partager des faits pour étayer un propos quand c’est nécessaire, chez un thérapeute par exemple. Mais l’objectif pour avancer doit être de clôturer le dossier et de ne plus y revenir.
On m’a dit aussi : « La famille, c’est la famille, on ne coupe pas les ponts avec quelqu’un de son sang. » Je pense, pour ma part, que les liens du sang ne sont pas un passe-droit et autant un inconnu peut un jour devenir un membre de votre famille, autant un membre de votre famille peut un jour devenir un inconnu.
Malheureusement, tous les conflits n’appellent pas à la radicalité, ce qui peut vous faire subir des entre-deux très inconfortables. D’autant que même dans la souffrance, il y a un affect et il ne suffit pas de vouloir sortir quelqu’un de sa vie pour y parvenir. Je pense à Harry Potter et Voldemort, au gré d’un combat de plusieurs tomes, ils ont beau se détester, ils sont liés. Tous les deux pensent en permanence à l’autre, parfois l’un voit même ce que voit l’autre, ils essayent de se comprendre tout en ayant conscience que ça ne peut pas bien se finir vu comment les choses ont commencé. C’est une saga, mais cette saga va dans la direction de la lutte du bien contre le mal, lutte qui doit aussi être la vôtre. Vos décisions doivent être prises en conséquence.
Pardonner ou non ? Continuer de fréquenter l’autre ou pas ? Je pense qu’il est important d’acter que vous n’êtes pas obligé de garder quelqu’un dans votre vie juste parce qu’il est votre père, par exemple, ou une personne très présente dans un cercle amical que vous ne voulez pas déstructurer. Ne faites rien pour les autres ou pour la société, ce qui doit primer est votre santé mentale. Suis-je heureuse en compagnie de cette personne ? Les épreuves passées ont-elles été comprises et digérées ? Ne vous forcez pas. À l’inverse, si votre conjoint ou conjointe vous trompe et que tous vos amis vous disent : « Quitte-le ou quitte-la, ce n’est pas une belle personne », c’est à vous seule de juger si une infidélité est un manque de respect et vous seule savez si vous avez encore quelque chose à vivre dans votre couple. Enfin, si vous restez, ce ne sera pas pour mettre l’infidélité sur la table tous les jours, ce n’est juste ni pour vous ni pour l’autre. Il faudra aller de l’avant, c’est aussi comme cela que l’on tranche.
Tant de fois je suis restée dans des relations amicales, amoureuses ou professionnelles désagréables par peur. Peur d’être seule, peur d’avoir tort, peur de blesser... Alors que la clé est simple : ne pas se forcer, choisir ce qui fait aller bien, accepter d’avoir un sentiment de culpabilité à quitter quelqu’un, mais le ou la quitter quand même parce que c’est ce qui nous fait aller bien. Ou rester et prendre du plaisir à réparer. Dans les deux cas, s’écouter.
Prenez une décision, laissez-vous du temps pour en subir les aléas et écouter la voix de votre Voldemort dans la tête, mais ne restez pas dans un : « Je ne sais pas, je supporte, on verra, quand même c’est mon oncle ou c’est mon ami ou c’est la mère ou le père de mon enfant... » Non. La vie est trop courte pour s’embourber dans un entre-deux de peur de bousculer l’ordre des choses ou ce que l’on vous fait passer pour des normes. Prenez les décisions qui vous font aller bien.
Remplissez l’armoire à pharmacie du cerveau. Je ne sais pas comment fonctionne une aspirine, je sais juste que cela fait effet. Et si je vous disais qu’un livre ou une série que vous lisez ou regardez, ne serait-ce que pour vous divertir, a également un effet sous-jacent, comme un médicament dont vous ignorez le fonctionnement ?






J’ai compris que lorsque j’écrivais mes chroniques ou mes sketchs, j’étais très influencée par ce que j’avais « ingurgité » toute la semaine : l’actualité bien sûr, mais aussi des conversations, des rencontres, mes lectures, mes choix Netflix... Tout ça façonne une version de moi temporaire qui traverse un morceau de vie culturelle et existe à travers le prisme de tout ce que je lui donne à voir ou à entendre.
Marcel Proust écrivait dans La Prisonnière, le cinquième tome de À la recherche du temps perdu :
« Nous trouvons de tout dans notre mémoire. Elle est une espèce de pharmacie, de laboratoire de chimie, où on met au hasard la main tantôt sur une drogue calmante, tantôt sur un poison dangereux. »

Je pense qu’il est de notre devoir de veiller à ce que cette armoire à pharmacie, ce laboratoire de chimie, soit dans la mesure du possible toujours pleine de choses qui nous plaisent vraiment et de souvenirs avec des gens que nous aimons réellement, parce que vous ne savez jamais comment votre cerveau peut réagir aux médicaments mentaux que vous lui donnez, autant mettre toutes les chances de votre côté pour qu’il n’ait que ce qui vous fait du bien.
J’ai une anecdote qui illustre bien comment le pharmacien de votre cerveau peut prendre des initiatives pour vous rendre service. Car ce pharmacien, appelons-le grossièrement l’inconscient, croit toujours bien faire, il ne fait que répondre au schéma que vous lui dépeignez jour après jour et ne cherche que des solutions aux problèmes que vous vous formulez avec les clés qu’il trouve dans votre conscient, dans l’ordonnance que vous lui avez écrite, si vous préférez.
Quand j’étais au collège, pendant le divorce de mes parents, j’avais une prof de français qui nous demandait chaque semaine de noter dans un carnet cinq nouveaux mots dont nous ne connaissions pas le sens, choisis au hasard dans le dictionnaire. Un jour, j’ai trouvé le mot « zona », dont j’ai appris qu’il s’agissait d’une sorte d’herpès causé par un choc émotionnel. Quelques jours passent, un matin, je me réveille la moitié du visage recouvert d’une épaisse plaque de boutons, diagnostic du médecin : zona !
Je traversais alors une période très compliquée, mes parents, accaparés par leur divorce et leurs nouveaux conjoints respectifs avec lesquels ils avaient déjà tous les deux des relations très conflictuelles, me baignaient dans une atmosphère très anxiogène dans laquelle j’étais livrée à moi-même. Tout à coup, au gré de mes recherches dans le dictionnaire, c’est comme si mon cerveau avait trouvé une porte de sortie et pensé « Tiens ! On va faire ça pour appeler au secours ! » et provoqué la pathologie que je venais de lui présenter.
Peut-être qu’un psychiatre ou qu’un neurologue répondrait à cette anecdote que c’est un hasard, que ça ne marche pas comme ça, mais moi, j’y crois. Ici, le lien de cause à effet s’est illustré on ne peut plus clairement, je pense à toutes les fois où cela a été trop subtil pour être remarqué et, garde toujours en tête que, comme un médicament, tout ce que je mets en moi est susceptible d’avoir des effets secondaires.
C’est aussi la raison pour laquelle on dit que passer trop de temps sur Instagram ne fait pas aller bien. Comme tout le monde y montre la meilleure partie de soi, on ne donne à l’inconscient que la frustration de se comparer et la tristesse de ne pas être l’autre ou avec l’autre dans telle soirée ou tel paysage magnifique.
De la même façon, il est recommandé au personnel de santé, aux policiers, aux avocats de se « blinder ». Comme pour ériger un mur de métal entre la triste réalité à laquelle ils font face et leur inconscient, véritable éponge qui serait tentée de faire des drames quotidiens auxquels ils sont confrontés une réalité omniprésente et invivable.
Nourrissez votre mental de tous les remèdes culturels et sociaux qu’offre la vie, au moins de ce qui vous fait plaisir et de ce qui vous fait du bien. Votre inconscient, qui travaille sans arrêt à vous faire avancer, y puisera de quoi vous apporter des clés. Plus vous lui donnez de terre, puis il aura des chances d’y trouver de l’or. Alors go, à la mine !
Vaincre sa peur de monter au front
Je m’interroge sur la raison pour laquelle j’ai si souvent préféré marmonner dans mon coin, dire du mal et conspirer plutôt que d’avoir une attitude saine. Je comprends qu’en réalité j’avais peur. Quand on y réfléchit, c’est très difficile d’aller vers quelqu’un ou de prendre son téléphone pour dire : « J’ai un problème avec toi et je voudrais qu’on en parle. » Cela demande un véritable effort quand on n’a pas confiance en soi, et il est si facile de se victimiser devant tout le monde sauf devant le principal intéressé plutôt que de régler le problème de visu.
Il y a quelques années, une actrice célèbre m’a contactée pour écrire dix épisodes d’une web-série qu’elle voulait produire. Je les ai écrits, puis réécrits selon sa volonté. Seulement, toutes les semaines, elle me demandait de nouveaux changements et pour moi qui étais enceinte de six mois et qui cumulais déjà une chronique sur RTL, puis une autre sur Canal+, c’était trop, ce projet me prenait beaucoup d’énergie et ne m’épanouissait pas du tout. J’ai finalement trouvé un autre auteur pour me remplacer et suis partie. Quelques semaines plus tard, le projet a été abandonné et ni moi ni l’autre auteur n’avons été payés. C’est là qu’il fallait prendre le téléphone, réclamer mon dû. Au lieu de ça, j’ai fait un e-mail tout mignon à l’actrice en disant que j’étais bien triste que le projet n’ait pas abouti, que je comptais sur cet argent à la veille d’accueillir ma fille. En clair, j’ai tenté de la manipuler pour obtenir mon argent plutôt que de lui dire franchement : « J’ai travaillé, tu dois me payer. » Je suis même allée jusqu’à dédommager l’autre auteur de 500 euros de ma poche parce que j’étais effrayée à l’idée que ce soit moi qui passe pour un escroc. À lire ces lignes, vous devez penser que je suis vraiment stupide, même moi, en les écrivant plus de trois ans après, je ne me sens pas très bien. Voilà ce qui se passe quand on n’ose pas affronter les autres. Cette femme m’impressionnait par sa notoriété et son charisme, j’avais peur de me fâcher avec elle, quand bien même j’étais dans mon droit. J’ai perdu beaucoup d’argent et chaque fois que je vois passer cette femme dans les médias, j’ai un vif sentiment d’amertume. Comme expliqué plus haut, je n’ai pas su m’avouer la gravité de son comportement, pas su me confronter à elle, et donc pas su me rendre justice.
Dans cette histoire, il se trouve que c’est moi qui ai été la proie de mes propres démons, en jouant la victime de service, la personne qui s’excuse d’exister et surtout quelqu’un de corvéable à merci, qui ne fait peur à personne et que l’on peut « oublier » de payer. Dans d’autres situations, je n’ai pas su réclamer à la personne qui me causait du tort, mais j’ai su me plaindre auprès de tout son entourage, en créant des ambiances irrespirables dans des cercles amicaux ou professionnels. On croit que celui qui nous fait peur est invincible, qu’il se fout de notre opinion. On se persuade que « l’ennemi » préfère que l’on cancane derrière lui plutôt qu’on lui parle franchement. C’est faux, personne n’aime que l’on parle dans son dos. J’ai toujours eu beaucoup de respect pour les gens qui venaient m’expliquer posément les choses même lorsqu’elles n’étaient pas agréables à entendre. Il faut toujours aller dans le sens de la résolution du conflit même si affronter quelqu’un peut être intimidant, émotionnellement épuisant et effrayant.
J’insiste sur le fait qu’il faut être clair et posé, il ne faut pas se victimiser davantage ni chercher à faire en sorte que des témoins éventuels prennent parti. Je me souviens d’une répétition de théâtre pendant laquelle le metteur en scène m’était tombé dessus parce que j’avais oublié chez moi un accessoire essentiel. Il se trouvait que j’étais également coauteure de la pièce et que le matin même j’avais dû rectifier en urgence un texte. Forcément, il m’était venu un sentiment d’injustice. J’avais oublié mon accessoire, car j’avais dû fournir un surplus de travail. Plutôt que d’expliquer ça posément et de passer à autre chose, j’ai fondu en larmes devant tout le monde et j’ai quitté la répétition. Ils ont dit que j’étais très sensible, ont un peu objecté au metteur en scène qu’il manquait de tact, et le cours des choses a repris dès le lendemain comme si de rien n’était, si ce n’est que j’ai un peu abîmé ma relation à l’autre et que tout le monde, depuis ce jour, s’est mis à penser que j’étais susceptible.
Le problème ici est que, en vérité, je ne voulais pas résoudre le conflit, je voulais que le metteur en scène se sente mal d’avoir osé me reprocher quelque chose. Pour ce faire, j’utilisais mon outil préféré : la victimisation. Ce comportement n’amène rien de bon, encore une fois, il faut toujours aller dans le sens de la résolution, pas dans celui de la vengeance ou de la réparation d’ego. Ce genre d’attitude, dans le cadre de microévénements, est une mauvaise graine que l’on sème, à la fin, on se trouve à évoluer sur un terrain recouvert des orties que l’on a soi-même plantées.

Il n’y a pas que vous
Je me souviens, en 2011, avec mes copines Nadia Roz, Bérengère Krief et Anne-Sophie Girard, on avait créé un spectacle qui s’appelait Le Connasse Comedy Club. Avant chaque répétition, il y avait ce moment où je racontais mes problèmes et où elles essayaient de m’aider, cela nous faisait perdre un temps fou. Quand, deux ans plus tard, nous avons arrêté de jouer ce show, trop prises que nous étions par nos carrières respectives, je me rappelle que mes problèmes n’avaient à leurs yeux plus d’importance. J’en avais eu tellement, ou plutôt je m’en étais fabriqué tellement, que ça leur glissait dessus et du coup je me sentais encore plus mal, j’avais le sentiment qu’on ne faisait pas cas de moi alors qu’au contraire, on l’avait fait énormément. Je me rappelle m’être sentie démunie à cette époque parce que je ne connaissais pas d’autres moyens de communication et, surtout, mon cerveau n’était pas équipé pour me soucier de leurs problèmes à elles.
Il a une information simple à côté de laquelle je suis complètement passée pendant toutes ces années, tenez-vous bien, je vais vous la donner maintenant :
Tout le monde a des problèmes. 
Je m’en suis rendu compte quand le confinement nous est tombé dessus en mars 2020, j’ai commencé à me plaindre auprès du père de ma fille que c’était horrible, que j’allais devoir enregistrer mes chroniques pour Europe 1 dans ma cuisine entre autres problèmes logistiques. Sa réponse fut toute bête et me fit autant de bien que de mal :
« Oui, mais toi au moins, tu gardes ton travail. »

C’est un fait que lui, régisseur de spectacle au moment des faits, venait de perdre tous ses contrats. Pendant tout le confinement, j’eus envie de me plaindre, par principe, parce que c’était ma personnalité, il me fallait sans arrêt rectifier ma façon d’être devant les images du personnel soignant à bout et le nombre de gens en réanimation. Plusieurs de mes amis ont été atteints, moi pas. D’autres se sont retrouvés à vivre avec des aides faute de salaire, moi pas. Certains ont même perdu un membre de leur famille, moi pas. Malgré tout ça, je continuais de me plaindre.
Toute ma vie est à l’image de ce confinement : j’ai un petit problème, les autres ont de gros problèmes, mais ça ne m’empêche pas de parler de mon petit problème plus fort et à tout le monde.
Je ne sais pas si c’est du déni ou de l’égoïsme, mais souvent dans ma vie, quand j’ai eu un problème, il fallait que tout le monde se mobilise pour essayer de m’aider. Si un directeur d’écriture me faisait une remarque blessante sur mon travail ou qu’un garçon que j’aimais bien m’éconduisait, malheur à celle ou à celui qui, le soir même, m’invitait à une fête chez lui, car, cette fête, j’allais la transformer en cellule psychologique dont l’objectif était de me faire aller mieux. Jamais je n’ai pensé que les autres n’allaient pas bien non plus, qu’ils avaient envie de se distraire et donc de ne pas écouter mes problèmes.







Ce qui est amusant, c’est que jamais je n’allais chez quelqu’un les mains vides, souvent j’apportais même un truc assez cher, soucieuse de faire plaisir ou en tout cas bonne impression. Pour ensuite ruiner la soirée. D’un côté, j’avais très envie d’être aimée et approuvée, de l’autre, j’étais incapable de me conduire assez sainement pour que ce soit le cas. Je pense que mes hôtes auraient souvent préféré que je garde mon panier garni Fauchon et qu’en échange je ne fasse pas de mes états d’âme le thème de la soirée.
Ce n’est pas parce que les autres ont des problèmes qu’il ne faut absolument jamais parler des vôtres. C’est juste qu’il y a un équilibre à trouver. Parfois, la vie ne vous épargne pas et c’est merveilleux de pouvoir compter sur l’oreille attentive de quelqu’un. D’autres fois, la vie est juste moyenne, comme elle est moyenne pour pas mal de gens, auquel cas c’est important de savoir faire la part des choses et de ne pas verser dans le monde plus de plaintes et de doléances qu’il n’y en a déjà.
Je repense à tous les commentaires laissés sous le tweet que le maire de Montreuil a partagé. Combien de requêtes et de souffrance légitime dans ce flot de plaintes et d’insultes gratuites ? Se plaindre n’est pas un acte anodin. Ça peut faire du bien, certes, mais la plainte exprimée s’incorpore à la vie des autres avec tout ce que ça comporte d’énergie négative. Elle est une carte à utiliser en joker et ne doit pas être un art de vivre.
Non, « la gratitude » n’est pas un mot niais…
La vie est une partie de poker. Par hasard, des cartes nous ont été distribuées : lieu d’habitation, beauté physique, handicap... Il n’y a aucune justice là-dedans et vous êtes seul responsable de ce que vous faites de votre jeu.
Comme je l’expliquais dans le chapitre précédent, j’ai passé une bonne partie de ma vie à me plaindre de mes mauvaises cartes sans regarder une seconde les bonnes. Je vous invite à faire ce petit exercice chez vous : listez les bonnes et les mauvaises cartes. Soyez le plus précis possible et n’hésitez pas à aller chercher dans tous les domaines de votre vie. Pour ma part, voici mes réponses :
Mes mauvaises cartes
Mes traumatismes d’enfance, un climat familial très conflictuel, de nombreuses névroses dont une phobie sociale, de mauvaises dents, une vie amoureuse compliquée.

Mes bonnes cartes
Naissance dans un pays riche et en paix, famille financièrement aisée, hormis les dents, très bonne santé, la curiosité et le goût d’apprendre, une facilité pour l’humour et l’écriture, plusieurs opportunités de carrière tout au long de ma vie, un cercle amical très qualitatif, ma fille est merveilleuse et elle aussi en bonne santé.







Regardez vos cartes comme je regarde les miennes et voyez comment vous pouvez les combiner ou comment vous les avez déjà combinées dans votre vie. Moi, par exemple, j’ai associé mes névroses à mon goût pour l’humour et l’écriture. Ça m’a permis d’écrire des spectacles et des livres. Malheureusement, j’ai aussi beaucoup trop associé mes traumatismes d’enfance à mon cercle amical qualitatif et j’ai commis l’erreur, comme je l’expliquais dans le chapitre précédent, de transformer mes amis en psys.
Je sais qu’on se moque beaucoup des livres de développement personnel qui mettent en avant cette notion, mais faites l’expérience que préconise Florence Servan-Schreiber dans son livre 3 kifs par jour3, notez, le soir, trois moments agréables de la journée, vous verrez que vous vous sentirez mieux que si vous notez trois moments désagréables. Je me suis moi-même moquée de cette méthode. Jusqu’à ce qu’elle me soit conseillée par un psychiatre et qu’elle me fasse un bien fou. On en revient au chapitre sur l’armoire à pharmacie du cerveau, à l’âge de 12 ans, j’ai écrit à la main, dans un carnet, la définition du zona, et quelques jours plus tard, j’en ai eu un. Le cerveau prend très au sérieux les idées que vous lui donnez et les aspects de votre vie sur lesquels vous mettez de la lumière.
Prenez aussi la responsabilité des mauvaises cartes que vous avez piochées exprès et arrêtez de trouver des coupables. Clairement la carte « une vie amoureuse compliquée », je me la suis fabriquée toute seule. D’ailleurs, je n’ai pas mentionné la carte « environnement professionnel irrespirable » dont j’ai pu me débarrasser au fil du jeu, mais que j’ai souvent gardée trop longtemps puisqu’avec ma carte « névrose », je m’épanouissais dans les situations de conflit.
Dans votre jeu, il y a forcément de bonnes cartes. Valorisez-les, voyez comment vous pouvez les combiner aux mauvaises pour avancer dans la vie. Enfin, autant il est facile de se fabriquer de mauvaises cartes, comme moi avec ma vie amoureuse, autant vous pouvez vous en fabriquer de bonnes en portant sur votre vie un regard aimant et bienveillant. Cela peut même être une bonne carte avec une courte durée de vie comme « ma maison est propre » ou « je me prépare un bon repas pour ce soir », vous n’aurez peut-être pas gagné la partie, mais vous aurez gagné la manche.
Ce chapitre n’est qu’une énième version de « il faut voir le verre à moitié plein », mais j’insiste là-dessus, car beaucoup de gens, toxiques ou non, ont tendance à tourner en dérision cette notion de gratitude alors qu’elle est essentielle.
Dans le même état d’esprit, ma personnalité toxique, tout comme elle aimait valoriser les mauvaises cartes et non les bonnes, avait tendance à mettre en avant les mauvais côtés des gens et non les bons. Parfois, à cause d’une conversation avec quelqu’un, je pouvais rester contrariée longtemps juste parce que je me focalisais sur les mauvais aspects de l’échange, d’ailleurs, ça arrive encore aujourd’hui. Pas plus tard qu’il y a quelques jours, j’ai confié à un collègue de travail que, après m’être beaucoup documentée, j’avais investi de l’argent en Bourse. Il m’a aussitôt mise en garde, a remis en question la qualité des livres que j’avais lus et ça m’a beaucoup énervée. Je suis restée agacée plusieurs heures avant de comprendre que, au fil de la conversation, il s’était intéressé, puis excusé d’avoir été sur la défensive en expliquant que son frère avait perdu beaucoup d’argent de cette façon. Parce que mon esprit abîmé n’était pas paramétré pour aller bien, j’ai préféré, pendant toute une partie de la journée, me focaliser sur le négatif, au détriment de mon moral et peut-être de ma santé mentale. J’ai souvent le même réflexe quand j’ai un rencard amoureux, mais vis-à-vis de moi-même. Je me focalise sur mes gaffes et mes maladresses plutôt que sur les compliments que j’ai reçus et, au final, je me rends malade pour rien. Pour en revenir au film Vice-versa, voir les bonnes cartes implique de faire travailler Joie et non Colère, Dégoût, Peur ou Tristesse. C’est une véritable gymnastique mentale quand on n’y est pas habitué et, même si on en est conscient, on tombe souvent dans la facilité de la négativité.
Regardez les bonnes cartes que la vie vous donne et célébrez-les. Au début, vous vous ferez violence, mais quand cela deviendra une habitude, la partie sera beaucoup plus agréable à jouer.
… et « la gentillesse » non plus
Prenons un petit temps pour étudier le cas de La Reine des neiges, et excusez-moi à l’avance d’être un peu trop influencée par les dessins animés de ma fille. Elsa découvre que le secret, c’est l’amour avec un grand A, l’amour universel, non seulement, au premier abord, je trouve cela effectivement niais, mais en plus, je sais que si je regarde l’un de mes amis dans les yeux et que je lui dis : « Tu sais, le secret, c’est l’amour », je pense qu’il va croire que je me fous de sa gueule. Comment en est-on arrivé là ? Qu’y a-t-il par définition de plus altruiste et bienveillant que l’amour ? Il en va de même pour la gentillesse, pour l’amitié, pour la gratitude, autant de notions belles et nobles que l’on aime malmener, animés que nous sommes par un éternel cynisme qui nous donne l’illusion d’être plus forts et plus intelligents.
Quand j’ai commencé à élaborer ce livre et à en parler, on m’a dit que j’étais naïve de louer des valeurs comme la gentillesse, que le monde était toxique et que c’était comme ça. On m’a même dit que mon livre se vendrait mieux si le titre en était : « Soyez toxique ! »
Il est là le problème : la gentillesse, l’altruisme, la bienveillance, l’amour, on a beau savoir que c’est moral, sain et adéquat dans notre rapport aux autres, quand on nous le vend, on trouve ça niais. Moi la première. C’est à n’y rien comprendre, qui a fait de ces belles valeurs des notions dont on peut se moquer ?
J’ai parfois l’impression que, dans l’inconscient collectif, la gentillesse et l’amour sont synonymes de fragilité et de faiblesse. Que le gentil est peut-être celui qui gagne dans les films, mais, dans la réalité, c’est celui qui se fait marcher sur les pieds.
C’est minimiser la force incroyable de la gentillesse. On croit à tort qu’être gentil, c’est dire « oui » à tout, faire des sacrifices ou être dominé. Alors que c’est juste respecter l’autre. Être élégant et compréhensif même quand l’autre vous agace au plus haut point. C’est aussi savoir donner son point de vue ou faire valoir ses intérêts sans manipuler ou mentir. Combien de fois, on a pu entendre : « Lui, il est trop gentil, il va se faire marcher sur les pieds. » Encore une fois, on confond gentillesse et fragilité, c’est tellement dommage ! On abîme une valeur noble en la faisant passer pour une faiblesse. Plus que ça, on justifie notre méfiance et notre peur de l’autre en rejetant les bons sentiments, ce qui a des conséquences déplorables dans notre société.
De même, je me suis toujours méfiée des personnalités aimantes. Ces gens qui ne sont qu’amour, écoutent, prennent dans les bras, voient toujours le bon côté des choses. « Trop sympa pour être honnête » est un adage qui a très souvent guidé ma vie. Quand j’ai commencé dans le milieu de l’humour, je me méfiais comme de la peste de tous les gens qui me proposaient des opportunités, je me disais : « Il va forcément me demander quelque chose en échange. » C’est d’une tristesse absolue, je diabolisais ce que l’humanité a de meilleur par mon regard abîmé sur le monde et je sais que je suis loin d’être la seule.
Une expérience que l’on a tous vécue : vous êtes en voiture ou à vélo et, tout à coup, on vous coupe la route, on manque même de vous tuer. Une colère surgit, vous avez eu peur et on est venu empiéter sur votre bon droit. Soudain, la personne vous sourit, s’excuse, et là, toute la mauvaise énergie retombe en vous instantanément. C’est le pouvoir de la gentillesse.
Aujourd’hui, je me fous que l’amour et la gentillesse soient des notions qui me rapprochent plus de la Reine des neiges que de la femme sexy et mystérieuse que j’aurais rêvé d’être, ce sont ces valeurs que je trouve sain et bon d’incarner, surtout dans un monde où l’on passe son temps à se couper la route.

… ni la sincérité !
On me demande souvent : « Mais comment tu fais pour écrire des blagues ? » Moi-même, je me suis longtemps posé la question, j’ai même publié deux essais théoriques là-dessus4. Il m’a fallu des années pour comprendre tout bêtement que la clé d’une œuvre, qu’elle soit picturale, cinématographique ou humoristique, c’est la sincérité. Bien au-delà de la technique, une démarche artistique se doit d’être avant tout sincère. L’art est un message d’un humain à un autre, si ce message ne naît pas d’une nécessité de transmettre quelque chose d’authentique, le message est biaisé, et alors, a-t-il vraiment de la valeur ? 
Quand je choisis une série sur Netflix, dès les premières minutes, je sais s’il s’agit d’une œuvre née d’une nécessité de transmettre quelque chose ou d’une envie de faire de l’argent. J’ai compris que, en étant attentive à mon ressenti, je pouvais mieux comprendre les gens et savoir assez rapidement si la personne en face de moi est authentique ou triche.
J’aimerais être intraitable avec moi autant qu’avec les autres et ne donner de la valeur qu’aux choses faites ou énoncées dans la sincérité. Tous mes meilleurs textes sont ceux à travers lesquels je dis la vérité, en tout cas la mienne. C’est de l’authentique que naît le plus drôle. De la même façon, mes meilleurs sketchs et mes meilleures chroniques sont nés d’une envie de défendre quelque chose qui m’était important et non d’un besoin de reconnaissance ou de faire le buzz, je pense que la solution à tout conflit ou à toute situation épineuse est le terrain de l’authenticité.
Encore une fois, ma famille m’a transmis l’inverse : chez moi, les adultes ne s’excusaient pas, on préférait sauver les apparences plutôt que d’ouvrir son cœur. Ce que j’en sais, ça a été le cas pendant plusieurs générations donnant lieu à beaucoup de frustration et de rancœur. On en oublie le pouvoir incroyable de la fréquence du « vrai ». Dire : « Je ressens du mal-être dans cette maison » ou : « Je suis fautif parce que... » vous mènera beaucoup plus loin que : « Je m’absente, car j’ai du travail » ou faire preuve d’une incroyable créativité narrative pour expliquer à l’autre que, en dépit des preuves contre vous, vous n’êtes pas fautif.
La sincérité est également vertueuse dans les débats, qu’ils soient politiques ou sociologiques. Souvent, on essaye de convaincre l’autre avec des chiffres, des articles qu’on a lus, des journalistes qu’on a entendus alors que s’en remettre à son humble ressenti et dire, par exemple : « Ceci n’est pas en adéquation avec mes valeurs » ou « Cela me fait me sentir mal parce que... » ramène la discussion sur le terrain de l’humain, on ne joue plus au jeu de qui a raison qui a tort, on confronte des ressentis, ce qui est très fécond pour qui cherche non pas à « gagner », mais à évoluer.
Il y a quelque temps, je fréquentais un garçon de façon épisodique. Ce n’était pas un petit ami, juste quelqu’un avec qui j’échangeais parfois des moments de tendresse. On s’était rencontrés sur une appli et on savait assez peu de l’un et de l’autre. Nous n’avions même pas envie de nous investir davantage et un système de « suis-moi, je te fuis, fuis-moi, je te suis » avait transformé notre relation en un jeu d’ego stérile et bête qui n’avait pour résultat que tantôt me rassurer, tantôt me frustrer. Je ne l’avais pas vu depuis plusieurs semaines quand, un jour, j’ai tout simplement fait un burn-out. Rien à voir avec lui, je venais de commencer ma thérapie et les choses que j’avais mises à jour entraient totalement en conflit avec certains de mes modes de vie, d’où une sorte de court-circuit. Je me rappelle avoir été au fond de mon lit, attendant le zoom de ma psy qui devait me prendre en urgence d’ici quelques heures, dans une détresse et une souffrance mentale que je ne gérais pas. Mon inconscient devait tourner à plein régime pour trouver une solution, ce qu’il a fait en me rappelant que ce jeune homme m’avait confié lui-même avoir fait un burn-out quelque temps plus tôt. Il m’en avait parlé avec tant de décontraction, que le message qu’il me restait de ce souvenir était « lui, il a sûrement une clé ». Me voilà, ce jour-là, à mettre de côté tous mes plans de séduction, toutes les manipulations mises en œuvre depuis des mois pour avoir un semblant de dessus sur cette histoire flirto-sexuelle, tout ça pour demander de l’aide. Pour la première fois, je l’ai contacté sur le terrain de la sincérité. Il a été très à l’écoute et m’a offert tout le réconfort émotionnel dont j’avais besoin, de personne abîmée à personne abîmée, pour la première fois, notre conversation accédait à un autre niveau, d’être humain à être humain, et non de plan c** à plan c**. D’ailleurs, nous n’avons jamais plus été physiquement intimes après ça, nos rapports sont devenus profondément amicaux. Comme si, en ayant fait sauter le loquet du jeu des apparences, nous ne pouvions plus reprendre notre jeu du chat et de la souris là où nous l’avions laissé.
Pourquoi ne pas essayer de mener sa vie comme on écrit une œuvre et tâcher de rendre son existence la plus sincère et la plus authentique possible ? Quitte à ce que ce ne soit pas joli, quitte à ce que cela dévoile vos failles et vos fautes, mais justement, mettre à jour n’est-ce pas aussi soigner et accéder à une existence plus saine, car axée sur ce que nous sommes vraiment et non sur ce que nous essayons de faire croire que nous sommes ?

… et, tant qu’à faire, ni « la magie »
Ne partez pas en courant si vous êtes cartésien, athée, pragmatique ou juste très sceptique.
J’ai mis comme étiquette le mot « magie » pour baptiser une notion qui me dépasse un peu et que je vais essayer de définir ici. Avant, quand j’étais au summum de ma toxicité, je pensais que la réalité, c’était la réalité. Les choses de la vie étaient comme ça et pas autrement, une conversation était une conversation, une chronique une chronique, un spectacle, etc.
Puis j’ai commencé à m’interroger : pourquoi certains soirs, sur scène, je ne suis pas « dedans » alors que d’autres soirs, avec le même texte, je me sens touchée par la grâce ? Pourquoi certains hommes qui ne correspondent pas aux critères normaux de beauté me font chavirer alors que certains mannequins ne me font ni chaud ni froid ? Pourquoi, certains jours, tout va mal alors que d’autres jours tout se goupille incroyablement bien ? Pourquoi des gens me font me sentir apaisée et d’autres déprimée ? Pourquoi certains projets ne se font jamais malgré toute l’énergie qu’on y met alors que d’autres semblent portés par une main divine ?
Les réponses à ces questions pourraient être : la chimie, le hasard, le point de vue, la météo, le cours de la Bourse... Ou même tout ça en même temps. Je préfère englober ces aspects de la vie dans une notion que j’aime appeler poétiquement « la magie ». Pour moi, la magie, c’est ce qu’on ne maîtrise pas et qui est là quand même, prendre en compte son existence, c’est vivre plus heureux et se poser moins de questions.
Avant, quand je montais sur scène, je pensais que tout reposait sur moi et ça me mettait une pression de malade. Aujourd’hui, je sais qu’il y a cet ensemble de paramètres que je ne maîtrise pas et auquel je dois me connecter si je veux être en phase avec la situation. Si mon public n’est pas attentif, j’interroge cette énergie, je vais à son contact et je m’adapte. Là où, avant, j’aurais pensé : « Ah là là, c’est de ma faute, tout est de ma faute, je suis nulle ». Maintenant je me dis : « Voyons où ça coince et exorcisons-le. »
De la même façon, quand je craque sur un garçon et que ce n’est pas réciproque, je ne me dis plus que je ne suis pas assez bien. Je me dis juste que sa magie n’est pas attirée par la mienne et que forcer les choses n’aura que des conséquences désastreuses.
Nous avons tous une énergie qui émane de nous et quand nous sommes une personne toxique, cette énergie joue forcément en notre défaveur. Les gens pressentent ce qu’il y a en nous – c’est très animal – et cela impacte notre rapport aux autres sans que nous nous en rendions compte.
Je m’en rends compte après sept ans de radio, quand un invité entre dans le studio, il apporte avec lui une tonalité, il donne même le « la ». L’invité est le centre d’une émission, on le questionne, on le valorise, on se cale sur lui. Si son énergie est down, l’émission sera down. À l’inverse, si l’invité est « bim bam boum », l’émission sera folle. Une année, on reçoit quelqu’un, et c’est génial. L’année suivante, il revient et c’est une catastrophe. Je ne m’aventurerai pas sur des « on dégage des ondes » ou des « on s’influence les uns les autres », mais clairement, il y a quelque chose de cet ordre et j’ai accepté de ne pas m’expliquer ces phénomènes aléatoires pour mieux les incorporer à ma vie, sans jugement, et les apprécier.
J’ai souvent croisé des gens qui avaient beaucoup de succès dans leur carrière sans avoir plus de talent que les autres. Évidemment, pour cette raison, je les ai souvent amèrement critiqués alors que je prenais beaucoup de plaisir à être en leur compagnie. Aujourd’hui, je réalise que la raison pour laquelle ils avaient du succès est la même que celle pour laquelle je prenais plaisir à être en leur compagnie. Si moi j’étais attirée par leur énergie, le monde l’était aussi et donc leur offrait des opportunités.
Je ne veux pas généraliser, j’ai aussi vu des gens profondément malveillants connaître de grandes réussites. Mais le résultat est là : je ne pense pas à eux en bien et je ne dois pas être la seule. Si leur magie fonctionne face au grand public, je doute, et je sais que leur vie personnelle n’est pas la plus épanouissante.
Je suis très attachée à cette notion de magie et j’essaye de me connecter à elle le plus souvent possible. En marchant dans la rue, en discutant avec quelqu’un... J’essaye de capter ce qu’il y a dans l’air. Quand la magie est agréable, je me laisse traverser. Quand je me sens en dissonance, j’essaye de comprendre pourquoi ou juste de faire avec, le désagrément fait aussi partie de la vie. Mais surtout, j’essaye de faire en sorte que ma propre magie, mon énergie si vous préférez, soit en phase avec ce que je veux transmettre au monde et ce que j’attends de lui. Je ne monte plus sur scène en partant du principe que les gens vont me juger, je me dis plutôt que ce sont des personnes aussi vulnérables que je le suis et qu’on peut se retrouver sur le terrain de notre humanité.
Vous pouvez aussi créer votre magie, dans l’univers de la consommation, on appelle ça « faire du marketing », c’est-à-dire donner aux gens l’envie d’acheter un produit dont il n’avait pas encore eu besoin. Vu comme ça, ce n’est pas très moral, mais cette notion discutable de marketing, vous pouvez l’appliquer à votre propre vie en ne voyant plus la réalité comme quelque chose de terre à terre et d’injuste, mais en la regardant comme quelque chose de merveilleux et riche d’opportunités. Donnez-vous l’envie d’être le client de votre propre vie, soyez votre chef de publicité, célébrez votre existence, inventez votre magie.

Créez-vous des flash-back de gentillesse
Depuis le début de ce livre, je ne cesse de vous raconter combien j’ai souffert pendant ma jeunesse. Forcément, on retient davantage les fois où on a mangé tout seul à la cantine plutôt que celles où un professeur a pris une demi-heure de son temps pour vous aider à rattraper un retard. Quand j’étais en cinquième, certains élèves étaient tellement méchants avec moi que je suis tombée dans les pommes après un acharnement verbal pendant une récréation. J’y pense très souvent. Je pense beaucoup moins à la fois où, dans un autre collège, en troisième, mes camarades m’ont préparé une surprise pour mon anniversaire.
C’est une décision à prendre. Est-ce que vous préférez ressasser tous les traumatismes, les injustices, les cruautés ou plutôt vivre avec ce que l’humanité a de plus joli ? La vie ne me rendra jamais justice pour les humiliations dans la cour de récré du collège Saint-Jean-Baptiste, jamais. En revanche, les cadeaux, les fous rires, les compliments, les anniversaires seront là pour toujours, et c’est vous qui décidez quoi mettre dans la vitrine de votre mémoire.






J’aime beaucoup cette image de la vitrine, imaginez que votre esprit est un grand magasin dont vous possédez toutes les boutiques. Tous les jours, vous déambulez dans les couloirs de ce centre commercial et passez devant les enseignes « enfance », « ex-petits amis », « vie professionnelle », « vacances 2015 », etc. C’est ce que vous mettez en vitrine qui va vous donner envie d’entrer dans le magasin et de vous y promener. Que préférez-vous acheter au quotidien dans vos pensées et porter dans des sacs tout au long de la journée ? De bons ou de mauvais souvenirs ?
Changer de fréquence
Tout le monde, sauf ceux les plus jeunes d’entre nous, a déjà cherché une fréquence radiophonique en tournant un bouton au hasard. Si vous ne l’avez pas fait vous-même, sans doute l’avez-vous vu faire dans un film. Au début, le son est parasité, brouillon, acide à l’oreille. Soudain, il émerge quelque chose d’audible, une voix ou une musique, on tâtonne encore et tout à coup, on y arrive, on trouve la bonne fréquence. Ne reste qu’à l’écouter.
S’il y a des gens ou des situations autour de vous qui vous font mal ou titillent vos côtés sombres, c’est qu’il n’émane pas d’eux la fréquence qui vous fait du bien. N’avez-vous jamais dit de quelqu’un : « Je ne supporte même plus sa voix » ou d’une situation : « Quand j’y pense, cela me provoque une réaction épidermique ». Il y avait une dissonance. C’est le signal qu’il vous faut changer de fréquence et chercher, à l’aide des boutons qui sont à votre disposition, les sons et les énergies qui vous font du bien, qui n’abîment ni vos oreilles ni votre âme.
Cette recherche est personnelle et implique avant tout de s’écouter au plus profond de soi. Je ne peux ici que partager mon expérience et vous expliquer comment moi-même je change de fréquence, tout en précisant que, pour vous, il s’agira peut-être de méthodes radicalement différentes :
	J’utilise beaucoup Pinterest et réalise des boards de choses qui m’inspirent. Ce sont des tableaux virtuels sur lesquels je classe par thèmes des éléments picturaux qui me font aller bien. Il y a des citations, les jouets de mon enfance, je collectionne aussi les photos de jardin d’hiver dont il émane une ambiance qui me fait du bien. Parcourir ces boards m’ancre à quelque chose qui éveille en moi du positif.








	Il y a des personnalités dont j’aime l’énergie, je vais donc m’abreuver de leurs interviews, juste pour entendre leur voix et me laisser bercer par leur gestuelle. Je pense par exemple à Kelly Wearstler, une décoratrice d’intérieur californienne que je pourrais écouter pendant des heures parler d’architecture et de mélange de couleurs. Je pense aussi à Dita von Tease5 qui m’inspire beaucoup, quand je suis un peu paumée, que je passe une mauvaise journée, une visite sur son Instagram va remettre les choses à leur place, c’est assez complexe à expliquer, mais ça marche. Je peux me caler aussi sur des gens que j’ai rencontrés et dont le souvenir m’offre de véritables béquilles émotionnelles. Jane Birkin, par exemple. Quarante minutes en sa compagnie m’ont appris la distinction, l’apaisement, l’humilité, la poésie, le minimalisme, le chic tout simplement. Me reconnecter à cette rencontre inspirante me donne une sorte de ligne directrice quand je manque de repères.

	Enfin, il y a des souvenirs qui n’impliquent personne, mais qui vibrent encore d’une fréquence parfaite de ce à quoi j’aspire d’un point de vue émotionnel. Je pense à l’immensité du site Monument Valley quand j’étais partie sur un coup de tête explorer l’ouest des États-Unis après ma rupture avec cet homme qui avait l’alcool méchant. Je pense à ce cours de yoga où, soudain, j’ai réussi la posture qui, quelques mois plus tôt, me paraissait irréalisable. Il y a aussi cette fois où, en faisant un puzzle dans un silence absolu, j’ai expérimenté la sensation de flow, cet état de concentration extrême qui donne un intense sentiment d’apaisement. Toutes les fréquences qui émanent de ces souvenirs définissent ce que je vise, c’est ce que je voudrais écouter et sentir vibrer en permanence.


Il y a toujours quelque part une fréquence qui est destinée à vous faire du bien. Connectez-vous.
Votre lumière vaut mieux que la manipulation
Il m’est souvent arrivé d’être toxique tout simplement parce que je ne me faisais pas confiance. Exactement comme avec la célèbre actrice qui ne m’a jamais payée. Pendant des années, je me suis dit : « Ma voix ne compte pas, ou encore, si je m’exprime, ils vont se rendre compte que je suis un imposteur. » Quand je regarde ces morceaux de ma vie, je visualise une galerie de tunnels sous la réalité, tunnels creusés par mes questionnements et le manque de confiance en moi, et dans lesquels je menais une vie parallèle.
Quand j’écris « manipulation », je ne pense pas forcément au fait que j’ai pu manipuler certaines personnes pour obtenir des choses. Je parle des manipulations mentales et de la façon qu’on a de manipuler la réalité dans tous les sens de peur de l’affronter directement. Il y a quelques mois, j’ai fait la connaissance d’un homme fabuleux, j’ai eu ce qu’on appelle communément un crush. Prise de panique, j’ai réalisé des captures d’écran de nos échanges WhatsApp et les ai envoyées à mes copines pour analyse non sans teinter tout cela de catastrophisme et de dramaturgie. L’une d’entre elles a alors tout simplement demandé : « Christine, pourquoi autant d’angoisse ? » La question m’a beaucoup perturbée et j’ai dû admettre que je vivais dans un monde où je n’étais assez bien pour personne et où je devais mettre en place des stratagèmes pour me faire aimer. Encore une fois, c’est le fruit d’un rapport abîmé aux autres, on pourrait dire que ce n’est pas de ma faute, mais en attendant, cela coûtait à mes copines d’être complices de ça, elles m’aidaient, mais elles-mêmes ne savaient pas à quoi elles m’aidaient. Enfin, l’homme en face recevait quelque chose qui n’était pas naturel et, même s’il ne se le formulait pas, cela jouait en ma défaveur.
La manipulation peut être aussi... la manipulation. Combien de fois n’ai-je pas fait des recherches sur Facebook pour me renseigner sur les goûts de quelqu’un avant de tenter de l’amadouer ? Combien de fois n’ai-je pas menti sur mes opinions ou certains aspects de ma vie pour me faire aimer ? Sur Instagram, pourquoi je passe autant de temps à mettre ma vie en scène ? Tout simplement parce que je ne crois pas en ce que je suis vraiment. Je préfère me créer un personnage sur mesure plutôt que laisser les gens voir ce que je suis.
Pendant longtemps, quand je passais des castings, je partais du principe qu’il fallait plaire au directeur de casting, à la personne qu’il ou elle était. J’étais docile, complimentais le moindre bijou, la moindre chemise, essayais de m’en faire un ou une ami-e. J’oubliais que la seule chose qu’on me demandait, c’était de jouer correctement un texte. Je n’avais pas confiance en la comédienne que j’étais alors, j’essayais « d’amadouer » l’autre comme j’ai essayé d’amadouer bon nombre de personnes toute ma vie. Et là, vous savez quel est le problème ? Déjà, les gens s’en rendent compte. Et, pire, vous ne saurez jamais comment c’était censé se passer en vrai. « En vrai », pour de vrai, si vous étiez vrai.
Cela va vous paraître bateau, sans doute est-ce le genre de phrase que l’on voit beaucoup passer sur les réseaux sociaux, mais je vous pose ça là parce que moi-même j’ai mis du temps à le comprendre.
Il vaut mieux être rejeté pour ce que vous êtes que d’être aimé pour ce que vous n’êtes pas.
Aujourd’hui, j’essaie de ne plus creuser la galerie de la manipulation et de rester à la surface, dans la réalité, sans me cacher, sans envoyer à mes copines mes doutes en forme de captures d’écran parce que, vous savez quoi ? C’est un incroyable gain de temps et d’énergie de juste être sincère et voir ce qui se passe.


N’arrosez plus la graine du chaos
Quand on est attaqué, le premier réflexe que l’on a bien souvent est d’attaquer en retour. Et, la plupart du temps, votre interlocuteur, même si c’est lui qui a commencé, ne va pas pouvoir s’empêcher d’en ajouter une couche. S’installe alors le cercle vicieux de la violence, et, si ce n’est de la violence, ce sera au moins de la perfidie, c’est sans fin et cela ne mène nulle part.
Un jour, dans un festival d’humour, j’ai dit maladroitement à un artiste qui était plus âgé que tous les autres : « Alors, ça fait quoi d’être le plus vieux ? », ce qu’il a très mal pris. Le soir, après le spectacle, il m’a lancé : « Alors, ça fait quoi d’être la moins drôle ? » Il s’en est suivi des années d’animosité, il est même allé jusqu’à écrire sur la page Facebook d’Europe 1, la radio pour laquelle je travaillais, avec son vrai compte professionnel, que j’avais une voix insupportable et qu’il fallait me virer. Mon existence avait l’air de le déranger. Moi, cela me faisait du mal et à la fois je ne voulais pas lui tendre la main, notre relation était une usine à sentiments négatifs, tout cela parce que j’avais eu le malheur de le vanner sur son âge.
On plante parfois, exprès ou non, la graine du chaos. Graine que l’on est tenté, par ego ou pour se protéger des autres, de nourrir. Pousse une plante qui pique, qui ne sent pas bon, mais on continue de la faire pousser parce qu’on pense que la déraciner ferait de nous quelqu’un qui capitule, oubliant qu’il y a parfois des guerres qui se gagnent en décidant qu’il n’y en a pas.
Il y a encore quelques jours, pendant la rédaction de ce livre, c’est dire que c’est dur d’apprendre de ses propres leçons, une amie dont je m’étais éloignée est venue déjeuner à la maison. J’ignore pourquoi, entre le dessert et le café, elle me parle d’un ami commun, qui se trouve être un de mes ex, en disant qu’il nie notre histoire, raconte que nous n’avons jamais été ensemble et que je suis donc un peu mythomane sur les bords. C’est peu dire que cela m’a blessée et plutôt que de prendre sur moi, de me dire « L’un des deux ment, mais je suis en paix avec moi-même », pleine de colère, je me suis mise à balancer à mon tour sur cet ex et à révéler des choses très intimes. Le lendemain, j’ai appelé l’homme en question pour me confronter à lui, il a nié. Puis, par souci de transparence, j’ai prévenu « l’amie » que j’avais révélé ce qu’elle m’avait dit. Elle m’en a terriblement voulu et a menacé de révéler à son tour ce que j’avais dit. S’est créé, par ma faute, un micmac de toxicité comme je n’en veux plus dans ma vie, une surenchère de stérile négativité et je me suis sentie sale.
Dans cette histoire, je ne sais pas exactement quand j’ai planté la graine du chaos : en balançant sur mon ex ? En l’appelant ? En réinvitant quelqu’un dont je m’étais éloignée justement parce que sa « fréquence » ne me faisait pas de bien ? Toujours est-il qu’en deux jours, j’ai planté la graine du chaos, je l’ai arrosé et j’ai recueilli un fruit fort indigeste. Ce que j’ai vécu là à petite échelle, je l’ai vécu toute ma vie à des échelles différentes, on plante un jour, on arrose le mois suivant, on récolte l’année d’après... Et la session de jardinage peut durer très longtemps, comme avec l’humoriste dont je vous ai parlé plus tôt. Et si la solution n’était pas juste de s’éloigner du jardin de la toxicité si tôt qu’on l’aperçoit à l’horizon ?
On nous fait souvent croire que « se battre » ou « prouver qu’on est fort » sont des vertus, on connaît également l’adage « Il faut vaincre le mal par le mal », on nous a également transmis qu’il était noble de « sauver son honneur ». Mais « savoir passer son chemin » ne serait-il pas une vertu moins chronophage et bien plus apaisante ? Si la vraie force était de laisser couler, plutôt que de vouloir à tout prix gagner ? Lao Tseu ne disait-il pas dans L’Art de la guerre :
« Il y a des batailles qui sont gagnées en décidant qu’il n’y en a pas. »


Faire équipe avec son cerveau
Le grand projet du cerveau, c’est de vous conduire là où vous voulez aller avec la cartographie que vous lui donnez. J’ai le sentiment, pour ma part, d’avoir donné à mon cerveau pendant très longtemps une mauvaise carte du monde. Je lui disais en permanence que la direction à prendre était celle qui me mènerait à mon rôle de victime, et il le faisait, créant toujours des scénarios où j’étais la pauvre petite fille qu’on finissait toujours par abandonner.
Pour reprendre l’exemple de Proust, le cerveau utilise absolument tout ce que vous mettez dans son armoire à pharmacie pour vous aider à réaliser vos projets. J’ai même eu parfois l’impression qu’il avait une longueur d’avance sur moi et savait ce que je voulais de façon inconsciente avant même que je le sache vraiment. Par exemple, du temps où je fréquentais encore assidûment ma famille malgré tous mes traumas, le dimanche soir ou en fin de vacances quand je prenais ma petite R5 pour rejoindre ma chambre de bonne et la fac, il me venait en tête une image, et cette image était la fin du générique du dessin animé La Vie. On y voyait une fusée quitter la Terre, et la Terre exploser. Voilà littéralement ce qui me venait en tête lorsque je quittais la maison familiale : je me voyais quitter une planète en feu. On pourrait penser : « Oh, dis donc, le message était assez clair ! », eh bien pas tant que ça, car, comme l’image venait de moi, j’avais du mal à lui accorder de l’importance. Ce que je n’avais pas compris, c’est qu’elle ne venait pas vraiment de moi, elle venait d’une part de moi qui souffrait de maux que ma mémoire traumatique me dissimulait. Cet extrait de dessin animé était un indice. Soyez attentif où vos pensées vous mènent, ce n’est jamais anodin, le psychiatre Carl Gustav Jung appelait cela « l’imagination active ». À quoi pensez-vous en faisant la vaisselle ? En marchant dans la rue ? Quelles sont les pensées où les projections qui reviennent souvent, qu’est-ce que cela dit sur vous ?
De la même façon, ne vous semble-t-il pas parfois que certaines personnes que vous croisez vous en rappellent d’autres que vous avez côtoyées il y a très longtemps ? Ce n’est pas un hasard, votre cerveau possède un logiciel à détecter ce qu’il a déjà vécu et connu, c’est une façon pour lui de vous éviter de faire deux fois la même erreur. Je me rappelle avoir eu une fois un rencard avec un garçon, dès le début du rendez-vous il m’a rappelé un petit ami de la fille de mon beau-père. Un jeune homme qui faisait vaguement de la musique et était persuadé d’être le futur Bob Dylan. Il s’était rendu indispensable à la maison, tout le monde l’adorait, mais, avec le temps, on s’est rendu compte qu’on ne pouvait pas vraiment compter sur lui. Il était témoin de ce que je subissais, mais n’intervenait jamais, et, quand je suis entrée à Europe 1, après quinze ans sans nouvelles, il m’a contactée pour me demander de l’aider à percer dans la musique. Mon rencard avait exactement la même aura que ce garçon, sans lui ressembler physiquement, en sa présence, je redevenais une ado de 15 ans, je rejouais la même pièce de théâtre, j’avais en face de moi le même personnage, c’est juste que l’acteur avait changé. La suite a donné raison à mon ressenti, les deux hommes avaient en commun le besoin de plaire et d’être admirés sans être capable de donner en échange, le tout teinté d’une certaine forme d’arrivisme. J’ai choisi cet exemple, mais j’ai également connu ce cas de figure quand les gens n’avaient pas de travers. Pour l’anecdote, Flavie Flamant me fait incroyablement penser à ma tante Martine. Elles ne se ressemblent pas du tout physiquement, mais elles ont en commun la générosité, la douceur, l’humilité et la qualité d’écoute. Quand j’ai rencontré Flavie Flamant la première fois, je me suis sentie tout de suite à l’aise, car j’avais l’impression d’être avec l’un des rares membres de ma famille avec qui je me sens bien.
C’est au-delà de l’instinct ou de l’impression, quand votre part inconsciente arrive à vous formuler quelque chose de si clair que vous y voyez un extrait de dessin animé ou un nom, c’est que ça ne vient pas de nulle part. L’information est à prendre au sérieux.
Votre inconscient sait aussi avant vous que quelque chose se prépare en vous et même à l’extérieur de vous. Tout comme ces animaux qui quittent une région volcanique quelques heures, voire quelques jours avant une irruption. Nous aussi nous aurions ce pouvoir si nous nous écoutions mieux. Par exemple, une semaine avant mon burn-out, je n’arrivais plus à avaler que quelques fruits sans comprendre que j’allais mal et en me réjouissant même de maigrir sans effort ! Une part de moi (l’instinct ou l’inconscient ?) avait déjà compris.
De même, soyez attentif à l’énergie dans laquelle vous laisse quelqu’un que vous fréquentez. Voir un ami doit être du plaisir pur. Si quelqu’un vous fait vous sentir mal, qu’il vous rabaisse, que vous ne vous sentez pas en confiance, limitez vos échanges ou mettez-y fin si vous en avez la possibilité. Votre corps ne vous fait jamais ressentir de l’inconfort par fantaisie. Du haut de mes 38 ans, je comprends que j’ai perdu beaucoup de temps, dans ma vie, à fréquenter des gens qui ne me faisaient pas aller bien juste par convention sociale ou parce que selon la norme, c’est mieux d’être à une soirée que seule chez soi, en couple que célibataire... bullshit ! Ce qui est bien pour vous, c’est ce qui vous fait aller bien (tant que c’est légal), votre ressenti doit être votre seule boussole.
Je parlais dans un chapitre précédent des bruits de bouche du père de ma fille. Avec le recul, je pense que si mon cerveau me rendait ce bruit insupportable, c’était peut-être tout simplement pour me signifier qu’il était temps de le quitter. Ça a été difficile à admettre, car c’est quelqu’un de fabuleux pour qui j’ai beaucoup d’amitié, et mon inconscient a fini par faire très fort un jour où je rentrais chez moi, je trouvais le chemin très long quand j’ai compris que j’avais « raté » la sortie et que j’étais en train de quitter Paris pour aller en Normandie. Sans en être consciente, j’étais tout simplement en train de décider de me barrer. Je l’ai quitté le lendemain et j’ai tout de suite su que c’était la bonne décision, dès que je l’ai formulée, je me suis sentie bien. Comme parfois j’ai pu me sentir excessivement bien en décidant tout simplement de refuser un contrat ou de ne pas aller à une soirée. Votre cerveau sait ce qui est bon pour vous, écoutez-le.

Être tout le temps en train de tomber amoureux
Je ne dis pas qu’il faille tout le temps faire en sorte de s’enticher de quelqu’un et de recréer de façon artificielle cet état incroyable dans lequel on est lorsqu’on tombe amoureux et que cela s’avère réciproque. Seulement, analysez cet état, ne vous êtes-vous jamais demandé pourquoi c’est si merveilleux ? Au-delà du fait que la force de la chimie vous fait flotter sur un petit nuage, notez que vous êtes face à quelqu’un qui vous renvoie une super image de vous-même tout en renvoyant lui-même sa meilleure version. Tomber amoureux, c’est voir le meilleur qu’on nous donne et projeter soi-même le meilleur.
Devinez quoi : vous pouvez reproduire ce cas de figure tous les jours avec n’importe qui. Je ne vous dis pas d’être dans la séduction permanente ni de draguer n’importe qui. Faites juste un petit effort mental pour vous rappeler la dernière fois que vous êtes tombé amoureux. Souvenez-vous, vous êtes devenu une autre personne, votre « vous » amoureux. Le « vous » qui se met en valeur, qui est bienveillant, compréhensif, bon public, diplomate, le « vous » qui voulait montrer à l’autre son meilleur jour. Vous l’avez été avec votre nouveau conjoint, mais aussi probablement avec sa famille et ses amis quand vous les avez rencontrés. Sans doute l’avez-vous été parfois un peu lors d’un entretien d’embauche. Ce « vous », essayez de l’incarner au quotidien.
Voyez les autres comme des gens que vous aimez au lieu de vous en méfier systématiquement. Quand quelqu’un dont vous êtes en train de tomber amoureux présente un défaut, en général, vous vous montrez assez compréhensif : les ronflements, les retards, une passion pour le tunning peuvent même passer pour mignons. Calquez cette bienveillance ailleurs, pas seulement sur votre nouveau conjoint. Votre collègue vous énerve parce qu’il exagère toujours tout ? Comment réagiriez-vous si vous étiez en couple avec lui depuis deux semaines ? Forcément, vous seriez plus compréhensif. Isolez cette compétence propre aux gens qui s’aiment depuis peu et essayez de la mettre en pratique tous les jours, même avec des gens que vous n’aimez pas.

Valorisez les qualités de votre toxicité
Quand j’ai commencé l’introspection de mon moi toxique, je me suis demandé ce qui était le moteur de tout ça. La cause, je la connaissais, elle était due à plusieurs traumas, mais il y avait une énergie, une force et une motivation qui nourrissaient le processus quotidiennement, quelque chose qui faisait que j’y prenais du plaisir.
Sans surprise, ce qui me procurait de la joie à avoir parfois un comportement problématique était aussi ce qui me donnait du plaisir dans mon métier : raconter des histoires, étonner, rendre la réalité moins banale. J’ai aussi un goût pour la compétition, j’aime jouer, j’aime gagner, et cela m’a rendue impitoyable dans certains conflits dont le seul enjeu était la sauvegarde de mon ego.
Il y a donc des compétences utiles à extraire de votre toxicité : de l’imagination, un mental de sportif, du goût pour mettre de l’extraordinaire dans l’ordinaire. Tout cela se valorise et se recycle.
Je pense aussi aux gens qui aiment débattre de sujets polémiques lors des dîners, quitte à mettre une mauvaise ambiance tant ils sont persuadés d’avoir raison et veulent que personne ne quitte la table sans être de leur côté. Que ne seraient-ils pas merveilleux dans une assemblée générale à défendre les idées qui les habitent ? Leur verve ne serait-elle pas davantage mise en valeur sur une chaîne YouTube ? Dans un livre ?
Ceux qui aiment critiquer, se comparer aux autres en permanence, se mesurer à qui mieux mieux... Ne feraient-ils pas de fabuleux compétiteurs dans tel ou tel sport ? Quant aux manipulateurs, aux stratèges, aux machiavéliques, n’y aurait-il pas pour eux une solution d’épanouissement sur les tables de poker ou sur les plateaux d’échecs ?
Personnellement, j’ai canalisé mon goût pour les situations incertaines et le risque avec entrepreneuriat. Cela a même été thérapeutique, car en me passionnant, j’ai eu envie de faire des formations, d’aller plus loin... Et plus je m’y connais, plus je maîtrise les risques tout en gardant l’adrénaline qu’ils procurent. J’ai pu calquer cet état d’esprit sur ma vie en comprenant que plus je remplissais l’armoire à pharmacie de mon cerveau, plus je maîtrisais les situations et plus je pouvais en prendre le meilleur sans avoir à en subir le pire.
Vouloir réclamer justice pour ce que j’avais subi enfant m’a également donné envie de me battre pour les animaux après m’être identifiée à eux. Ils subissent, comme moi à l’époque, ils ne peuvent pas parler. Je n’oublierai jamais l’apaisement que j’ai ressenti après avoir manifesté pour la première fois contre la fourrure. Crier dans la rue pour qu’on interdise une torture sur des êtres innocents, c’était aussi crier pour moi-même. La cause animale m’a permis de rencontrer des gens fabuleux, d’avoir des conversations passionnantes et de mettre ma petite pierre à d’essentiels changements. Sans mon vécu, je ne serais jamais partie à la rencontre de ce monde-là.
La toxicité est une souffrance qui se soigne. Mais il y a en elle des ressources qui n’ont pas que du mauvais, un moteur qui peut être démonté pour servir une autre machinerie. 


Chérir ceux qui sont restés
Il y a quelques années, je me suis fâchée avec un ami et ça m’a suffisamment touchée pour qu’une nuit, alors que je sortais d’une soirée bien arrosée, vers trois heures du matin, je lui écrive un SMS pas très agréable. Je m’attendais, à mon réveil, à lire une réponse tout aussi acide que l’était mon message, mais pas du tout, le retour était bienveillant et inquiet, il disait même : « J’espère que tu n’as pas pris ta voiture, dis-moi juste si tu es bien rentrée. »
Je pensais au début parler d’eux dans le chapitre consacré à la gratitude, mais en réalité ces gens-là méritent un chapitre à eux. Je parle de ceux qui ont côtoyé ma toxicité et sont restés quand même. Je ne parle pas de ceux, tout aussi toxiques que moi, qui voyaient dans mes travers une occasion d’exprimer les leurs, je parle des gens sains qui, bien qu’ayant vu ce qu’il y avait de pire en moi, ont quand même choisi de rester mes amis.
Je pense à eux quand j’ai une petite baisse de moral parce que leur existence me montre que le monde n’est pas si horrible que mon passé a pu me l’enseigner et surtout cela me prouve que, au-delà de mes travers, il existe une énergie à sauver, et que cette énergie peut gagner sur mon côté sombre.
Si vous êtes dans mon cas, petit exercice : faites la liste des gens sains qui ont eu affaire à vos pires travers et qui sont restés quand même. Je ne parle pas de ceux qui vous ont vu vaguement mentir ou craquer en soirée, vraiment ceux qui, à plusieurs reprises, vous ont vu créer du drame, foutre en l’air des soirées, tromper votre conjoint ou conjointe... Et qui ont quand même de l’affection pour vous. Rien que leur existence doit vous prouver que non, la vie n’est pas si pourrie et que oui, vous allez le faire ce travail sur vous.
Aux personnes toxiques :
Il y a une autre personne qui a survécu à votre côté sombre, vous la connaissez très bien, elle est en train de lire ce livre : c’est vous. À ce stade de votre lecture, si vous avez réussi à me suivre tout au long de ce chemin, c’est que vous avez décidé de changer, de vous remettre en question, et cette part de vous, elle a toujours été là. Il y avait déjà une bonne personne sous celle qui faisait du mal aux autres ou à elle-même. Cela veut dire que tout au long de votre histoire il y avait une sorte de ligne médiane, un fil d’Ariane, quelque chose de profondément fort et positif qui était destiné depuis le début à vous sauver. Certains l’appellent la force de résilience, d’autres appelleront ça Dieu ou « la chance ». Le chérir n’est pas seulement être dans la gratitude, mais aussi se figurer que si ça a été là en permanence, ce sera là tout le temps. Et que le moment venu, comme l’ami dont je vous parlais ci-dessus, vous ne vous laisserez pas tomber.

Il y aura des rechutes
Je ne veux pas vous faire croire que ce sera magique et que demain votre vie va changer. Prendre conscience de sa part toxique et essayer de devenir une meilleure version de soi, ça peut être le combat de toute une vie. Mais vous avez le mérite de faire le travail, tout le monde n’en est pas capable, loin de là.
En 2016, j’ai écrit un livre pour raconter comment je m’étais coupée des réseaux sociaux, paru en 2018, et ce n’est qu’en 2021 que je peux affirmer que mon rapport aux réseaux a réellement changé. Je me retrouve à appliquer vraiment des pages de théorie que j’avais moi-même écrites, mais que j’étais, à l’époque, complètement incapable de mettre en place. C’est comme s’il m’avait fallu cinq ans pour comprendre ce que je voulais dire et l’incarner. Encore une fois, mon cerveau avait compris bien des choses avant moi.
Je vous raconte ça pour vous déculpabiliser : entre la théorie et la pratique, il peut se passer beaucoup de temps, mais, sans théorie, pas de pratique. C’est pourquoi je ne peux que vous encourager à consulter un ou plusieurs professionnels, à lire, à regarder, à écouter et à merder. Car vous merderez encore. Mais un jour, dans le processus, apparaît la lumière. On se dit : « C’est bon, j’ai compris ! » Et puis la lumière s’éteint. C’est normal, au gré du chemin, la lumière clignote comme une guirlande de Noël, mais elle clignotera de moins en moins, c’est le concept de la quête de soi. D’un point de vue luminaire, c’est Las Vegas.
Je vous ai parlé de façon très superficielle de mon burn-out, sans doute en parlerai-je de façon plus concrète dans un prochain ouvrage, cette crise s’est transformée en opportunité grâce à ma psychiatre à qui je disais en boucle : « Je regrette ci et ça et ci et ça... ». Elle m’a dit : « Vous ne pouvez pas regretter des choses qui se sont passées, certes récemment, mais qui en réalité découlent d’un schéma qu’on a décidé pour vous il y a trente ans. » À ce moment-là, une grande porte s’est ouverte, un flot de lumière est entré dans ma vie et j’ai cru que j’étais guérie pour toujours. Ça n’a bien sûr pas été le cas et il m’a fallu des mois pour digérer ce burn-out et réajuster ma vie en conséquence. Mais il m’a semblé que j’avais atteint un palier, comme au jeu Qui veut gagner des millions. À ce stade, je ne pouvais plus gagner moins que ça sur le chemin du bien-être.
Quand une chose est acquise, elle est acquise. Peu importe si vos travers vous reprennent épisodiquement, le processus est lancé et, de là, la pente ne peut être qu’ascensionnelle.
En attendant, aimez votre part toxique. Elle est la blessure d’une guerre que vous allez gagner, elle est votre humanité.
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5. Danseuse érotique américaine, mannequin, couturière, modèle érotique pour la photographie, chanteuse et actrice.




 
Pour se dire au revoir

Merci de m’avoir fait confiance et bravo d’avoir accepté de vous remettre en cause. Si je devais donner un sens à ce livre, je dirais qu’il est, comme tous les livres de mieux-être qui fleurissent dans les librairies, le petit et humble fruit d’une époque qui change.
Je fais partie des gens qui ont souffert de la génération de leurs parents, cette génération congestionnée de culpabilité judéo-chrétienne à qui on n’a jamais dit qu’on pouvait s’écouter et que consulter ne voulait pas dire être « fou ». Je fais aussi partie des gens qui ont vu naître Internet et assisté à l’explosion des méthodes de développement personnel, à la démocratisation du suivi psychiatrique. J’ai le sentiment d’avoir hérité du pire, que les vestiges du passé m’ont détruite, puis que, après, on m’a mis dans les mains les meilleurs outils du monde pour me reconstruire. Ce livre est la synthèse de cet entre-deux. J’ai été détruite, j’ai voulu détruire à mon tour, mais j’ai choisi de mieux dormir le soir, d’être apaisée et de transmettre cet apaisement à ma fille.
Cet ouvrage est mon carnet de voyage et je vous souhaite à votre tour de faire bonne route.
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