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						Avant-propos

						Aujourd’hui, j’ai la chance d’être en vie.

						Malgré les insultes, malgré les moqueries, malgré les coups bas et 

						malgré cette petite voix qui me disait que je méritais ce qui m’arrivait, 

						qu’ils avaient peut-être raison en n de compte, que je n’étais que « le 

						gros de service ». Malgré tout cela, ils n’ont pas réussi à me donner 

						envie de mourir, jamais.

						Au contraire même, ils ont fait de moi ce que je suis devenu : une 

						personne bien dans ses pompes, qui a fait de sa diérence une force, 

						mais aussi un combat.

						Au fur et à mesure des années, j’ai appris à être heureux avec moi-

						même. Cet accès au bonheur, je le dois à mon parcours atypique et à 

						mon vécu compliqué, jalonné d’obstacles. Au bout du chemin, je me suis 

						trouvé, j’ai créé un monde qui est le mien, dans lequel je me sens bien.

						C’est pour cela que j’écris ce livre : pas simplement pour étaler mon 

						bonheur, non, mais pour partager cette lueur d’espoir avec celles et ceux 

						qui sourent aujourd’hui parce qu’ils sont victimes de harcèlement. Ça 

						va aller mieux, je vous le promets.

						Le harcèlement, qu’il ait lieu dans le milieu scolaire, dans le cadre 

						professionnel ou en ligne, est un éau encore trop présent dans notre 

						société. Malgré les campagnes de prévention, la sensibilisation des 

						professionnels ou la prise de parole des victimes, le tabou persiste. 

						Trop de personnes restent isolées avec leur sourance. C’est à elles 

						que je souhaite m’adresser en premier lieu. Grâce à mon expérience 

						et à mon parcours, je souhaite leur montrer que la vie ne s’arrête pas 

						avec le harcèlement, que l’issue peut être heureuse, qu’elles aussi ont 

						droit au bonheur et le droit de s’aimer autant qu’elles aiment la vie !

						Je le dis souvent, mais j’ai cette chance de pouvoir témoigner. Il est de 

						ma responsabilité d’œuvrer à mon échelle pour aider les victimes, mais 

						aussi d’orir de précieux outils aux amis, aux proches, aux familles, 
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						qui peuvent se sentir démunis face aux dicultés traversées par un 

						enfant, un frère, une sœur, un neveu, une amie ou encore un collègue. 

						Avec, à terme, cette envie plus grande encore : faire bouger les lignes.

						Ces outils, je les ai puisés dans mon expérience, dans toutes ces 

						(bonnes) habitudes que j’ai mises en place au l des années dans mon 

						quotidien. Il y en a d’autres que je suis allé chercher, pour l’écriture 

						de ce livre, dans des ouvrages de référence sur les sujets allant de 

						l’estime de soi au lâcher-prise. Enn, pour aller encore plus loin, j’ai 

						fait appel à une thérapeute, Gretchen Jakub, spécialiste des questions 

						de harcèlement et d’emprise, ainsi que des pervers narcissiques. Ses 

						interventions, au l des pages, vous permettront de mieux comprendre 

						les mécanismes derrière le harcèlement, mais aussi de vous redonner 

						le pouvoir si vous en êtes victime.

						Écrire ce livre représente aussi pour moi un travail thérapeutique, une 

						introspection nécessaire qui arrive à point nommé dans mon parcours. 

						Loin de moi l’idée de me positionner en psychologue — je laisse ce 

						rôle à Gretchen Jakub —, je souhaite simplement me plonger dans 

						mon histoire an de vous restituer les clés de mon bonheur, de cette 

						joie de vivre qui m’habite depuis tout petit et qui n’a cessé de briller, 

						même dans les moments les plus diciles.

						Attention, ne croyez pas que vous êtes sur le point de lire un récit 

						dramatique et plombant ! Oui, on le sait, le harcèlement est horrible à 

						vivre, mais ce dont je veux surtout vous parler, c’est de ce qu’on peut 

						faire après l’avoir vécu. Comment s’en sortir. Comment se regarder 

						dans le miroir avec amour. Comment laisser de côté le dénigrement, 

						la honte de soi, les pensées parasites… Je ne prétends pas détenir la 

						clé ultime du savoir, mais je peux vous le dire : j’aime qui je suis et, si 

						c’était à refaire, je recommencerai tout exactement de la même façon.
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						Un garçon 

						différent

						Être différent paie, quoi qu’il en soit. Être soi-même et vivre 

						honnêtement laissera toujours un héritage d’authenticité.

						 

						Lady Gaga
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						RÊVER

						  

						GRAND

						Parler  

						est dans mon ADN 

						Avant d’entrer dans le vif du sujet, celui du harcèlement, je dois d’abord 

						revenir sur mon enfance. Une période heureuse de ma vie, où je me 

						suis construit en tant qu’humain et où mes parents m’ont laissé être qui 

						je voulais : un garçon diérent. Cette diérence — mon extravagance, 

						ma sensibilité, ma passion pour le chant et la musique, dont nous allons 

						parler dans ce chapitre… —, mes proches l’ont toujours acceptée. Elle 

						a également été un véritable levier d’action pour mes harceleurs : quoi 

						de plus simple pour des enfants que de prendre pour cible un garçon pas 

						comme les autres ? Alors laissez-moi remonter le l et vous emmener au 

						début de mon histoire.

						Je suis né en plein été, le 3 août de l’année 1998. Mon père et ma mère 

						sont déjà les heureux parents de deux garçons, de deux et huit ans. Je 

						suis donc le petit dernier, et j’arrive dans une famille unie, où la parole 

						est sacrée.

						D’aussi loin que je me souvienne, le moment du repas à la maison est un 

						rituel quotidien où l’on se retrouve tous les cinq à table, sans télévision. 

						On prend le temps d’échanger, de se parler. Mes parents se demandent 

						comment s’est passée leur journée, mais ils s’adressent aussi à mes 

						frères et à moi. On parle du travail, de l’école, de l’actualité de mes stars 

						préférées… Il n’y a jamais de silence, car il y a toujours quelqu’un pour 

						dire quelque chose ! Le mieux, dans tout cela, c’est qu’on nous laisse 

						nous exprimer et qu’on nous laisse penser avec liberté.

						En grandissant, j’ai compris que toutes les familles n’étaient pas comme 

						la mienne, et qu’on parlait peut-être davantage que dans les autres. 

						Quand j’étais au lycée, par exemple, deux copines venaient déjeuner à 
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						la maison, car celle-ci se trouvait à deux pas de l’établissement. Quand 

						elles nous voyaient à table, mes parents et moi, mes copines me disaient 

						souvent : « C’est fou comme on parle chez vous ! » Chez elles, on n’échan

						-

						geait manifestement pas autant.

						Aujourd’hui encore, alors que mes frères et moi sommes tous adultes, 

						on garde cette complicité dans notre famille. Avec ma mère, on a notre 

						rituel café-clope sur le balcon, où on piaille sur nos vies ! Je lui raconte 

						absolument tout ce qui se passe dans la mienne.

						Au-delà de cet environnement familial propice à l’expression de soi, il 

						paraît que j’ai toujours aimé parler. Ma mère vous raconterait sans doute 

						que je savais aligner des mots pour en faire des phrases avant même de 

						savoir marcher. J’étais un enfant curieux, alors je me suis mis très vite 

						à poser des tonnes de questions à mon entourage. Une vraie pipelette !

						J’étais aussi un petit garçon sensible et très terre à terre. Par exemple, 

						quand ma mère a commencé à avoir des cheveux blancs et que je m’en 

						suis rendu compte, je me suis mis à pleurer, car je pensais tout simple

						-

						ment qu’elle allait bientôt mourir. Pour le petit moi, les cheveux blancs 

						renvoyaient à la vieillesse, et la vieillesse, à la mort. Or, la mort me 

						paraissait la pire chose qui soit, car je trouvais la vie tout simplement 

						incroyable. J’étais, il faut le dire, très content d’être vivant et fonciè

						-

						rement heureux ! Tout m’émerveillait… et tout m’émerveille encore ! 

						J’étais fasciné par ce qui m’entourait, curieux de tout, et je prenais la vie 

						avec une forme de légèreté et d’insouciance joyeuse.

						Mes parents ont dû sentir très tôt cette fragilité, aussi m’ont-ils construit, 

						avec mes frères, un cocon douillet, un foyer où je pourrais m’exprimer 

						comme je suis et proter de la vie au jour le jour, sans jamais me poser 

						de questions. Malgré leur vécu lourd et leurs dicultés à joindre les 

						deux bouts, mes parents ont fait en sorte de me transmettre la joie du 

						quotidien. Ils ont été très fêtards et ont bien proté. Mes frères et moi 

						n’avons jamais été privés, et ils nous ont toujours dit que, même si par

						-

						fois la vie était compliquée, tout nirait par s’arranger. Cet optimisme à 

						toute épreuve a façonné mon propre rapport aux dicultés rencontrées 

						tout au long de mon parcours de vie. On en reparlera.
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						Ce qui m’a aussi donné ce goût à la vie, c’est une amitié. Quand j’avais 

						sept ou huit ans, ma meilleure amie s’appelait Jeanine et elle avait 

						soixante-dix ans ! Ça paraît improbable, mais on passait beaucoup de 

						temps ensemble à promener son chien, Rocky, ou à prendre le goûter 

						tous les deux après l’école. Je me rendais aussi régulièrement avec elle 

						au chevet de son mari, Henri, un homme très malade. C’est aussi cela, 

						je crois, qui m’a donné le goût du soin des autres. Ce sont des souvenirs 

						incroyables de mon enfance, car, même s’il y avait entre nous une très 

						grande diérence d’âge, on se comprenait tellement ! Peut-être même 

						mieux qu’avec certains camarades de l’école, avec lesquels je me sen

						-

						tais déjà en décalage. Leurs centres d’intérêt et leurs discussions étaient 

						bien diérents des miens. Même si je n’étais pas à l’écart à proprement 

						parler, je m’ennuyais beaucoup en leur compagnie. J’ai cette image de 

						moi, dans la cour de l’école, entouré mais me sentant dénitivement 

						seul. Cette sensation, elle m’accompagnera de nombreuses années par 

						la suite, mais je ne l’ai jamais vécue comme une fatalité.

						La cour de récré  

						comme scène de spectacle 

						Si je me sens seul et incompris à cette période de mon enfance, c’est 

						parce que je ne vis que pour mon amour de la musique, des paillettes 

						et des concerts que je donnerai plus tard, quand je serai grand. Et ça, 

						cela n’intéresse pas vraiment les enfants de mon âge, et surtout pas les 

						garçons. Eux, ils préfèrent se battre, jouer au foot et parler des derniers 

						animés vus à la télé. De mon côté, je n’ai qu’une hâte : être à la n 

						de la journée, rentrer chez moi, allumer mon ordinateur et commencer 

						mon concert devant mes fans. Les chansons de Lady Gaga, de Rihanna, 

						de Beyoncé et de Katy Perry forment ma propre discographie, et mes 

						peluches deviennent mon public en délire.

						Comment j’en suis arrivé à me faire ces scénarios fous dans ma tête ? 

						Depuis tout petit, je baigne dans la musique. Je suis arrivé dans une 

						famille où, du côté de ma mère, tout le monde chante. Mes tantes, mes 
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						cousins, mes cousines, mes grands-parents, ma mère bien sûr, mais 

						aussi mes frères. On a même des hymnes de famille qu’on chante régu

						-

						lièrement à l’occasion d’un anniversaire ou d’un repas passé ensemble. 

						Ce sont toujours des moments forts et de partage, qui me font me sentir 

						bien et qui nous rapprochent forcément.

						À l’école primaire, je découvre en parallèle que ma meilleure amie depuis 

						la maternelle, Chryne, chante, et même plutôt bien ! Je suis émerveillé 

						par sa voix et je me dis que, moi aussi, je veux chanter avec elle. C’est là, 

						alors que j’ai environ huit ans, que je découvre 

						Popstars.

						Il s’agit d’une 

						émission diusée à la télé sur M6 et W9, un télécrochet où des ano

						-

						nymes doivent montrer leurs talents en chant et en danse devant un jury 

						de professionnels. À la clé ? Un contrat dans une maison de disques et 

						l’espoir de commencer une carrière dans une voie qui me fait rêver. Les 

						L5 sont les premières à se faire connaître, puis il y a le groupe Linkup 

						avec M. Pokora, qu’on ne présente plus. En 2007, M6 diuse la saison 4 

						de 

						Popstars

						avec l’excentrique chorégraphe Mia Frye et la chanteuse 

						Ophélie Winter comme membres du jury. Je les imagine réagir à mes 

						propres prestations, mais aussi m’encourager à poursuivre ma passion 

						pour la musique et la scène.

						À chaque diusion d’émission, je suis devant mon poste de télévision. Je 

						n’en manque pas une et, le lendemain, je débriefe l’épisode avec Chryne. 

						Ensuite, c’est à notre tour. On 

						reprend les chansons interprétées 

						par les candidates et les candidats, 

						et on s’y croit ! Les pop stars, c’est 

						nous, et personne d’autre. Notre 

						cour d’école devient notre salle de 

						spectacle, nos récréations se trans

						-

						forment en concerts et nous passons 

						ce temps hors des salles de classe à 

						jouer ensemble, sans nous soucier de 

						ce qui se passe autour de nous.
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						Très vite, de retour chez moi, je me connecte sur YouTube et je 

						découvre les stars qui constituent depuis le panthéon des artistes qui 

						me font vibrer : Whitney Houston, Mariah Carey, Lady Gaga, Beyoncé, 

						Rihanna, Katy Perry… Quand j’écoute « Umbrella », « Just Dance » ou 

						encore « Crazy in Love », j’ai des papillons dans le ventre. Je me rends 

						alors compte que ce que j’entends me fait du bien, et je comprends que 

						la musique peut être thérapeutique. Consciemment, je me dis que je vais 

						faire en sorte que cette passion fasse partie de ma vie. Je me dis : « N’ar

						-

						rête jamais d’écouter, n’arrête jamais de chanter. » C’est une promesse 

						que je tiens toujours, même des années plus tard, car les chansons ont 

						un pouvoir : elles m’aident à apaiser mes émotions ou, au contraire, à 

						les vivre pleinement. 

						Si la cour de récréation est une salle de spectacle, les autres élèves 

						ne sont pas forcément notre public. Avec Chryne, on vit notre passion 

						pour la musique et pour 

						Popstars

						en 

						featuring.

						Personne ne comprend 

						vraiment ce qu’on expérimente à ce moment-là, mais on ne cherche pas 

						non plus à ce qu’on nous comprenne. Lorsqu’on reproduit les chansons 

						chantées par Sheryfa Luna, la gagnante de la saison 4 de 

						Popstars,

						on 

						est l’un avec l’autre, l’un pour l’autre. On s’est créé une bulle et on vit 

						notre passion dans une insouciance agréable. Pour moi, il s’agit d’un 

						véritable moment suspendu, presque magique, où le regard des autres 

						n’existe plus. Car, à l’époque, j’ai déjà conscience du poids de ce regard.

						Je suis pourtant très jeune, mais je m’inquiète de la façon dont je me 

						tiens, dont je m’habille et dont je m’exprime. Je me juge tout le temps et 

						j’essaie d’agir en fonction de l’impression que je veux donner aux autres 

						enfants de l’école. J’ai peur de ne pas être assez bien, qu’on remarque trop 

						ma diérence. Avec ma meilleure amie, c’est autre chose. Quand on joue 

						ensemble, j’oublie tout ça, ce qui me préoccupe et me gêne me concer

						-

						nant. Elle ne le sait pas, et peut-être que je le lui apprends si elle lit ces 

						lignes, mais c’est elle qui m’a permis d’oublier ces pensées parasites le 

						temps d’une récréation. Quinze minutes, c’est court, je sais, mais c’était 

						quinze minutes où plus rien d’autre ne comptait que nous et notre passion. 

						Je donnerais beaucoup pour revivre ces moments-là, cette insouciance 

						précieuse qui, malheureusement, allait vite disparaître de mon quotidien.

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						15

						La chanson que j’écoute quand… 

					

				

				

					

						… je suis content : « Flowers » (Miley Cyrus)

					

				

				

					

						… je suis en colère : « Venus » (Lady gaga)

					

				

				

					

						… je suis triste : « Impossible » (James Arthur)

					

				

				

					

						… j’ai peur: « Bohemian Rhapsody » (Queen) 

					

				

				

					

						… 

						 j’ai beso

						in d’un coup de boost : « About That Time » (Lizzo)

					

				

				

					

						… j’ai un crush : « Lay All Your Love On Me » (ABBA)

					

				

				

					

						… j’ai besoin de tendresse : « La Mer » (Saskia)

					

				

				

					

						… je suis er : « Born This Way » (Lady Gaga):

					

				

				

					

						… 

						 je suis f

						atigué : « Hopelessy Devoted to You » 

						(Olivia Newton John)

					

				

				

					

						… je suis anxieux : « Stay With Me » (Sam Smith)

					

				

				

					

						… j’ai du chagrin : « Million Reasons » (Lady Gaga)

					

				

				

					

						… je suis déprimé : « Feeling Good » (Michael Bubble)

					

				

				

					

						… je suis mélancolique : « One and Only » (Adele)

					

				

				

					

						… je me sens seul : « Happier Than Ever » (Billie Eilish)

					

				

				

					

						… j’ai besoin de courage: « Sorry Not Sorry » (Demi Lovato)

						1. « La musique, un outil de détox émotionnelle », Claire Sejournet, 

						Psychologies Magazine

						,  

						le 22 février 2021.

						Dès que je suis triste, en colère 

						ou heureux, je sais quel morceau 

						je dois écouter pour mon bien-

						être. Si la musique fait autant 

						de bien, c’est parce qu’elle 

						libère dans l’organisme de la 

						dopamine, l’hormone du plaisir

						1

						. 

						Selon le genre de musique 

						écouté, on peut aussi favoriser 

						le calme, le sommeil, une forme 

						de relaxation ou encore chasser 

						les pensées négatives. En d’autres 

						termes, écouter de la musique 

						permet d’agir sur son bien-être, 

						de renforcer une émotion ou 

						de la laisser s’exprimer pour 

						mieux s’en libérer ensuite. Je vous 

						invite à répertorier ici ou ailleurs 

						votre playlist pour y revenir en 

						cas de besoin, lors d’un moment 

						difcile par exemple ou lorsque 

						vous avez besoin de surmonter 

						un petit coup de mou.

						15
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						Ma capacité  

						à me projeter 

						Si je vais rapidement m’éloigner de cette insouciance enfantine, une 

						faculté va toutefois me sauver. Quand je joue à 

						Popstars

						avec ma meil

						-

						leure amie, je comprends assez vite que je veux rêver et voir les choses 

						en grand.

						Alors que la maîtresse déroule son cours de mathématiques en classe, 

						je suis assis au dernier rang côté fenêtre et je m’imagine à l’un de mes 

						concerts. La scène est grande, bien sûr, des spots de lumière sont bra

						-

						qués sur moi, une horde de danseuses et de danseurs costumés m’ac

						-

						compagne au rythme de mes chansons. Et puis, il y a le public ! Je 

						l’entends chanter avec moi pendant toute la durée du concert. Mes fans 

						connaissent toutes les paroles de mon album ! J’en suis er et ému à la 

						fois. À la n du show, mon équipe me félicite dans les coulisses. J’ai le 

						temps de reprendre mon soue, de boire un peu d’eau et de me changer, 

						puis je le retrouver mes fans. Ils m’attendent patiemment depuis de lon

						-

						gues minutes dans la nuit. Je leur signe des autographes, on prend des 

						photos ensemble et je reçois leurs cadeaux avec émotion. De nouvelles 

						peluches qui rejoindront celles de mon enfance. Mon premier public.

						Des paillettes, de bonnes 

						vibes

						et de la joie partagée, voilà comment 

						j’imagine mon avenir, assis devant mon bureau d’écolier en train de reco

						-

						pier d’un air distrait mes tables de multiplication. La scène se répète au 

						l des heures de la journée, mais mon quotidien reste le même. Quand je 

						me réveille, le matin, je suis toujours le garçon le plus heureux du monde. 

						Et le soir, c’est pareil : je suis tellement content de ce qui m’arrive, de 

						mes ambitieux projets, que je m’endors avec d’autres rêves plein la tête.

						Ces scénarios grandioses sont les premières manifestations d’un talent 

						que j’ai, et qui, comme je le disais plus haut, me sauvera par la suite : ma 

						capacité à me projeter. Dans ces moments-là, je n’ai pas besoin d’être 

						entouré pour me sentir heureux et comblé. Bien sûr, j’adore passer du 

						temps avec mes amis et mes proches, mais la solitude ne me fait pas 

						peur. Au contraire, même. J’aime être seul parce que, dans ces moments 

						de silence, loin des autres et du bruit, je construis ma place dans le 
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						monde, j’imagine mon avenir et je rêve à mon destin d’artiste… le tout 

						aidé d’une brosse à cheveux et, en fond sonore, le clip d’une de mes 

						icônes préférées.

						En dehors de ces moments musicaux qui n’appartiennent plus qu’à moi, 

						j’évolue et je grandis du mieux que je peux. Je suis toujours ce garçon 

						heureux de vivre, un brin naïf. Cette période de ma vie m’est très chère, 

						quand j’y repense. Avec le recul, je constate que je n’ai pas tellement 

						changé, que tout était déjà là, en moi. L’homme que je suis devenu 

						n’existerait pas sans l’envie de vivre pleinement du petit garçon que 

						j’étais et sans ses grands rêves pailletés. Aujourd’hui, je garde cette 

						même envie de faire du bien aux « foules », d’être dans la lumière et de 

						proter des petits riens du quotidien. Je cultive cette âme et ces rêves 

						d’enfant, parce que je sais que c’est ce qui m’a longtemps préservé de la 

						violence du monde. C’est ce qui me protège et me permet de rester en 

						accord avec mes valeurs et avec qui je suis, cette personne qui sait se 

						mettre à la place des autres.
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						Envie de tester ?  

						Dix ans plus tard 

						J’en ai conscience : ma capacité 

						à me projeter est un véritable 

						cadeau de la vie. C’est une 

						caractéristique de ma personnalité 

						que je n’ai pas choisie, comme 

						de nombreuses autres, et qui peut 

						être particulièrement utile pour les 

						enfants qui vivent des événements 

						difciles, que ce soit à l’école ou 

						à la maison.

						Un enfant ou un ado 

						n’expérimente pas le temps 

						comme un adulte. Une 

						année scolaire peut paraître 

						interminable, et il peut alors être 

						difcile de prendre du recul quand 

						on vit tous les jours des brimades 

						ou des insultes. Pour sortir de cette 

						boucle innie, essayez de faire 

						l’expérience du « rêver grand ». 

						Pour cela, voici un exercice à faire 

						chez vous, dans votre chambre ou 

						dans tout autre lieu dans lequel 

						vous vous sentez bien : cela peut 

						être sur un banc dans un parc, 

						dans votre café préféré ou même 

						dans le train. L’important, c’est 

						que vous preniez ce temps pour 

						vous, que vous soyez dans un 

						environnement familier et positif.

						Allez, c’est parti ! Prenez 

						un carnet ou des feuilles de 

						papier, un stylo, et installez-

						vous confortablement. Sans trop 

						rééchir, compléter cette phrase : 

						« Dans dix ans, je serai… »

						N’ayez pas peur de vous lancer, 

						soyez précis, créatif, et jetez les 

						mots sur le papier comme ils vous 

						viennent. On s’en che, si c’est 

						mal écrit, s’il y a des ratures ou 

						des répétitions, si ça part dans 

						tous les sens ! L’important, c’est 

						de vous projeter et d’être très 

						explicite sans pour autant être 

						réaliste. Vous avez envie d’aller 

						dans l’espace ? Imaginez-le et 

						écrivez-le sans pudeur. Aucun 

						astronome n’ira vérier que votre 

						imagination est cohérente avec la 

						réalité. Faites cet exercice pour 

						vous, et seulement pour vous. À 

						la clé ? Vous allez stimuler votre 

						imagination et votre créativité, 

						mais aussi vous projeter dans un 

						environnement sain, dans un futur 

						heureux et positif.

						Attention, je ne peux pas vous 

						assurer que ce que vous allez 

						imaginer va forcément se réaliser. 

						Probablement que vous n’irez 

						jamais dans l’espace (et encore, 

						regardez Thomas Pesquet…), 

						mais cet exercice vous donnera 

						un cap et vous permettra de voir 

						au-delà du petit monde qu’est 

						celui d’une cour d’école. Pour 

						ma part, est-ce que je donne des 

						concerts à guichet fermé ? Suis-je 

						parti en tournée mondiale ? Ai-je 

						gagné trois Grammy Awards ou 

						rempli le Stade de France ? Non, 
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						et pourtant ma vie ressemble 

						exactement à ce que je souhaitais 

						dans ma chambre quand 

						j’interprétais « Born This Way », 

						de Lady Gaga, pour la énième 

						fois. J’ai trouvé mon chemin, je 

						fais du bien aux gens et c’est tout 

						ce qui m’importe. Mes rêves de 

						grandeur m’ont permis d’être là 

						où je suis aujourd’hui.

						Revenez à cet exercice quand 

						vous aurez besoin de relativiser 

						ou de prendre du recul dans 

						un moment difcile. Vos envies 

						changeront peut-être au l 

						des ans, ou seront tout à fait 

						identiques. Là encore, chaque 

						personne est différente et il n’y 

						a pas une seule et bonne façon 

						d’imaginer sa vie dans dix ans. 

						Vous pouvez partir sur le volet 

						professionnel, sur le volet créatif, 

						personnel ou philanthropique… 

						ou tout cela à la fois si vous 

						le sentez ! Laissez-vous porter 

						et n’ayez pas peur de vous 

						projeter. Pour une fois, c’est vous 

						qui décidez entièrement de ce 

						qui va arriver, et vous pouvez 

						faire en sorte que tout se passe 

						bien, exactement comme prévu. 

						Pourquoi s’en priver ?
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						JESUIS

						  

						UNE

						  

						ÉPONGE

						Qu’est-ce que l’empathie ? 

						« Gaëtan, tu es trop sensible ! » Cette remarque, je l’ai entendue toute 

						ma vie. Ce n’est ni un compliment ni un reproche, mais plutôt une mise 

						en garde. Attention à toi, Gaëtan, tu risques de te brûler les ailes avec 

						tes sentiments et ta sensibilité. Mais qu’est-ce que je peux y faire, moi, 

						si j’aime les gens, que je ressens et partage leurs joies, leurs peines, 

						leurs colères et leurs peurs ? Je suis une éponge, c’est comme ça. Dans 

						un autre registre de langue, on dira que je fais preuve de « sympathie » 

						ou que je suis « sympathique ». Cela ne veut pas dire que je suis un bon 

						pote (même si c’est le cas !), mais que je ressens les émotions des autres 

						comme s’il s’agissait des miennes.

						Je comprends très jeune, dès l’enfance à vrai dire, qu’il n’est en eet 

						pas normal pour mon âge de ressentir autant de peine et de tristesse 

						dans des situations qui ne me concernent ni de près ni de loin. Un jour, 

						une copine de classe du collège apprend la mort de son grand-père. 

						Une réaction normale voudrait qu’on ait de la peine pour elle et qu’on la 

						soutienne du mieux qu’on peut. Moi, je pleure avec elle, je me sens triste 

						comme s’il s’agissait de mon propre grand-père. La douleur s’empare de 

						moi. C’est ce qu’on appelle « être en sympathie » ou « être sympathique ».

						Quand je pleure la mort de ce grand-père qui n’est pas le mien devant 

						mes camarades de classe, je me mets à nu devant eux pour la première 

						fois. Cet épisode enclenche le reste : puisque j’ai pleuré une fois devant 

						eux, je peux le faire encore et encore. Le ltre de mes émotions tombe. 

						Sans m’en rendre compte, j’ore à celles et ceux qui m’entourent une 

						information importante à mon sujet : je suis un garçon très sensible.
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