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Juste crier @
Que ma souffrance ne me quittait pas
Je la combattais comme je pouvais

Je naimais plus manger Lu
Quand je me regardais -
Mon corps était couvert, L{,}

Des mots tracés par mes bourreaux @
« Grosse », « Immonde », « Repoussante » - =

Je pleurais sur ceux qui se suicident O 6) O

S S —
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Cette fois-ci jai repris mon stylo

Pour €crire un livre

Et partager mon secret, @

A dix-sept ans,

Je me disais que javais réussi

A dompter les voix

A J
Je savais qui jétais \/ @ ' E
Javais trouvé ma voie

Mais pour bien finir ce livre

Je vais te parler une derniere fois

De mes souffrances du début

A [école de la douleu
) — =
Devant e grand batimen e
On tout a déma '.
Je regarde le préau »
oudain je la voi
ap Q an “
¥
F D ol ro
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Adorable
omprends g ‘est, Mo " st
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A treize ans,

Je sentais les ténebres

Qui_gagnaient mes réves

Jai eu peur de me noyer

Dans leurs regards de haine
Leurs paroles abominables

Critiquaient, mon corps

Je courais pour fuir le noir

Qui_rampait

Juste derriere moi.

A quatorze ans, 06 A
. o 5 )
Mon pere a deciqé O .
, .y . 0 O
Quon déménagera A
A 10llywood 0 A 0
NTIN _(a (1D ‘

I .
pEralS qu a

apperais do jamais

15





EPUB/Image/9782019526931-15.jpg
J’ai traversé des moments difficiles et cela m’a
montré que j étais forte. Voila pourquoij’ai eu envie
de faire entendre ma voix. Pour aider les autres,
pour taider toi, pour qu'on parle de ce fléau trop
courant. Pour que ¢a change.

Mon veeu le plus cher est que tous ceux qui
souffrent de harcélement s’en sortent. Qu’ils s'en
sortent. Qu’ils aient une vie extraordinaire.

® (Clest possible détre heureux.
K (Clest permis d'avoir des réves et de les réaliser.
% Il nlest pas interdit de laisser le passé au passé.

Je n’ai pas de recette magique ni de méthode
imparable, mais j’ai essayé de réunir le maximum
de pistes et d’idées. Pioche dedans et prends ce qui
te convient. A partir de maintenant, ¢a va chan-
ger, parce que :

On est plus fort quon ne le croit.
Il faut survivre et s€panouir.

Oréer une nouvelle vie,
cest moins dur quon ne pense.
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Ftre soi
et vraiment soi

Le harcélement est tellement ancré dans ton quo-
tidien, que tu as du mal a 'oublier? A cause de lui,
tu t'es habitué a étre seul, mal aimé et tu es convaincu
quiil en sera toujours ainsi ? Avec ce guide, il est temps
de laisser ta souffrance et ton passé derriére toi :

tu verras qu'une nouvelle vie peut commencer...

Ne compte pas
Sur un superhéros

J’ai appris un truc important : Superman ne
va pas surgir dans les airs pour te transporter
vers un monde meilleur. Ce n'est pas ta faute si
on te harcéle, mais cest un probléme que tu peux
résoudre sans Superman. Le premier pas est d’en
prendre conscience.

Une fois que j’ai compris ¢a, mon truc pour sur-
vivre, ¢a a été de devenir la Wonder Woman de
ma propre vie, pour me sauver moi-méme. Je te

raconte?
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* INTRODUCTION «

Bravo!

Tu es arrivé jusqu’ici! Tu as acheté ce livre ou on te
l'a offert. On te harcele et tu veux que ¢a change.
C’est déja un grand pas en avant.

La premiére chose a faire pour t'en sortir, Cest de te
connaitre toi-méme. Car pour ne plus étre harcelé,
la recette n’est pas de devenir quelqu'un d’autre. 11
faut au contraire que tu saches qui tu es a I'inté-
rieur. Parce que ton vrai Toi n'est pas loin. [l est en
toi, depuis toujours. Tu es quelqu'un de formidable!

Je sais ce que ¢a fait d’étre détesté sans raison,
d’étre repoussé, isolé et de se sentir seul sans voir la
fin du calvaire. Ce livre, cest comme un recueil de mes
conseils pour sortir du harcélement, pas a pas. Je vais
commencer par te raconter mon histoire et texpli-
quer comment je me suis débrouillée pendant toutes
ces années. Mais je ne compte pas m'étendre sur les
obstacles et les difficultés. Ce qui est important, cest
ce qui ma aidée a relever la téte.

Je ne suis ni médecin, ni prof ou psy. Juste
une fille. Mais une fille qui a surmonté le harcele-
ment et qui a méme fini par s’épanouir, en réac-
tion contre lui.
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Les roémes

C’est moi qui ai inventé ce mot! Un roéme est un
poéme en rap. Il y en a un au début de chaque cha-
pitre de ce livre. J'ai commencé a les écrire entre
seize et dix-huit ans, pendant que je me remettais
petit a petit du harcélement. Je me suis inspirée
du rythme du rap qui a été hyper important pour
moi durant mes pires années. Je trouve que le rap
rend fort, qu’il fait voyager ailleurs. Du coup, j’ai
créé mon propre style de rap. Mon premier roéme
parle de mon histoire. J'espére qu’il t'aidera dans
les moments difficiles, ainsi que mes autres textes.
N’hésite pas a en écrire, toi aussi. Cela rend plus

fort, je te le promets.

Feuille de route
Voici une présentation des étapes que nous abor-
derons au cours des chapitres. Chaque étape méne

vers un nouveau départ et la découverte de soi.

CHAPITRE 1

Pourquoi 7 Tu es normal

Tu es quelqu’un de normal, de spécial, d’unique,
mais ce n'est pas toujours ce que tu éprouves quand

tu es harcelé.
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Tu ne le trouveras pas forcément trés long, mais
jespére qu'il te sera utile, qu'il t'aidera a sécher tes
larmes et a retrouver ton sourire, qu'il te convaincra
de ne plus te planquer dans les toilettes a la récré. Le
bout du tunnel est a ta portée. Jespére que tu trou-
veras dans ces pages de l'aide pour t'en sortir, te dire :
«Ouli, cest possible!» Ce guide, cest comme un ami.

Un ami que je veux partager avec toi.

Ce que tu vas lire, cest du vécu. Je le tire de ma
propre expérience, parce que j'ai été harcelée pen-
dant des années, trop d’années. J’ai aussi nourri ce
livre de mes longues discussions avec des parents,
des profs, d’autres victimes de harcélement et des
psychologues.

Bienvenue dans mon livre!
Cest heure
daller de lavant!
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Mon cadeau

<
[‘;E E&R@E&EMEWE ¢aatoujours été comme
un nuage noir au-dessus de ma téte. Les sales coups
des autres, c’étaient les gouttes de pluie qui m’'écla-
boussaient et leurs regards, la foudre que j'essayais
d’éviter.

Quand j’ai déménagé avec ma famille, a la fin
de la quatriéme, j’ai compris que le harcélement
avait envahi ma vie : j’en souffrais vraiment, mais
j étais forte aussi. Cest 12 que j'ai commencé 4 écrire
des poémes, des scénarios et des histoires. Tracer
mes mots m’aidait a déverser ma douleur. Ca me per-
mettait de me détendre et d’aller mieux. L'écriture
est aussi étroitement liée & ma mission numéro
un : aider les autres. Parce que dans le monde, il y
a des millions de jeunes qui sont victimes de har-
célement et qui souffrent en silence. La nuit, dés
que je fermais les yeux, je les voyais, ils n'arrivaient
pas a s’en sortir, ils avaient peur. Exactement ce que
javais vécu. Je révais de les aider et de leur mon-

trer quon n'est pas seul dans cette galere.

Un jour, je me suis dit que jallais écrire un guide
de survie pour toi, pour les ados, pour les enfants qui
se sont fait harceler en cours de sport, a la cantine,

dans les vestiaires, en classe... n'importe ou.
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A onze ans,

Javais besoin de mévader DHZE

Mais jétais coincée
Dans leurs mots et leurs brimades

Ma plume a pris son envol
Elle ma projetée trés loin

Mais moi je suis restée
Ce nétait pas mon tour de méchapper

A douze ans,

Je voulais €tre

Une fille populaire

a a ou

Tu seras toujours notre victime
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Mon histoire

A huit ans, je me retrouvais face

A ce grand batiment

Préte a entrer

Je me sentais vivante

Mais je ne savais pas

Qu'étre écoliere

Serait._un combat,

A neuf ans, jessayais

De choisir mes fringues

Pour mon pla
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Le Guide de survie d'une ado pour les ados a été approuvé
parle Dr Deborah Temkin, experte sur le harcélement,
ainsi que par le Dr Myrna Fleishman, psychothérapeute.
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Pour les filles et les gargons
Pour les gays et puis les autres
Pour les ronds et pour les minces
Pour les petits et les grands
Pour les costauds et les conquérants

Non, vous n'étes pas seuls.
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