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« L’ADOLESCENCE N’EST PAS UN PROBLÈME À RÉGLER, C’EST UNE PUISSANCE À APPRIVOISER ! »










Résumé




ÊTRE ADOLESCENT OU PRÉADOLESCENT N’EST PAS FACILE DU TOUT !


Ton corps change, tes émotions explosent, tu passes du rire aux larmes, les relations avec tes amis se compliquent… Par moments, tu ne te reconnais même plus. Et c’est déroutant.


MAIS RESPIRE, CAR CE QUE TU VIS EST TOUT à FAIT NORMAL.





Et ce livre va t’aider !




L’auteur


Míriam Tirado te donne des clés concrètes pour comprendre ce qui se passe en toi, apprivoiser tes émotions, gérer l’anxiété, traverser les conflits et renforcer ta confiance. Pas de leçons. Pas de jugements. Juste des outils simples, des exercices pratiques et des mots qui font du bien !


Un livre pour ne plus subir l’adolescence… mais proflter pleinement de cette étape de ta vie !
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À l’adolescente que j’ai été
 et à celui ou celle qui me lit : sache que
 tu déchires et que je t’embrasse très fort !
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INTRODUCTION


Je t’imagine en ce moment même avec ce livre entre les mains et peut-être aucune envie de te mettre à le lire. Tu penses peut-être : « De quoi ça parle, ce truc ? » ou « Je sens qu’on va me saouler ». Je te comprends. Quand j’étais adolescente, rien ne me mettait plus en rogne qu’un adulte qui me cassait les pieds. Disons qu’à cette époque, je préférais les explications courtes. Tu vois ce que je veux dire : quand on va droit au but, sans tourner autour du pot ni répéter plusieurs fois les choses. OH C’EST BON, PITIÉ, J’AI COMPRIS ! Comme je suis sûre que toi non plus tu n’as pas envie qu’on te gonfle, je t’assure (pour de vrai) que je vais faire au mieux pour qu’aucune partie de ce livre ne te semble être trop longue.
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Si c’est ton père ou ta mère qui te l’ont offert, tu l’as probablement regardé avec méfiance, comme si c’était un sous-entendu. C’est peut-être le cas, je n’en sais rien. Mais je vais te demander un service : ne le jette pas… pas encore. Si je ne parviens pas à éveiller ton intérêt au bout de quelques pages, alors tu pourras t’en débarrasser si tu le souhaites. Ma tentative de t’intéresser aura échoué, je devrai faire avec.


Mais s’il te plaît, donne-moi un peu de temps, ou plutôt quelques pages.
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Alors entrons dans le vif du sujet : ce livre est pour moi une façon de dialoguer avec toi et de te parler de tout ce que j’aurais aimé qu’on me dise quand j’étais adolescente. J’ajouterais même : « Tout ce que mes filles auraient aimé savoir ». Je t’avoue que, parfois, elles ne me laissent pas leur dire certaines choses parce que… eh bien, parce que je suis leur mère, et que souvent, ça nous barbe d’écouter notre mère. Je ne veux pas être trop insistante, mais j’ai tout de même écrit ce livre en souhaitant qu’elles le lisent un jour. Je croise les doigts !
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Je commencerai par te dire ceci :




LES ÉTAPES DE LA PRÉADOLESCENCE ET DE L’ADOLESCENCE NE SONT PAS FACILES.





Mais alors, pas du tout. Je le sais, et toi aussi certainement, mais tu n’as pas d’autre choix que de les traverser. Et c’est un peu comme si tu devais plonger dans le grand bain : certains jours tu en as envie car il fait beau et la mer est calme, mais d’autres, tu as peur, car il y a une tempête et les vagues sont si hautes qu’elles t’effraient.
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Ou alors tu es un peu réticent·e parce que l’eau est froide et tu n’as pas envie d’y entrer. T’INQUIÈTE ! Considère que ce livre est comme une planche de surf. Je vais t’expliquer comment t’en servir pour entrer tranquillement dans l’eau et surfer sur les vagues toutes sortes. Cela pourrait même devenir très amusant !


Mais avant de nous lancer à l’eau, laisse-moi te dire que j’ai la chance de me rappeler parfaitement tout ce qui m’agaçait de la part des adultes quand j’étais adolescente :






	je détestais qu’on me traite comme si j’étais une petite fille ;


	je ne supportais pas qu’on croie que ma vie était plus facile que la leur ;


	ça me mettait hors de moi qu’on ne tienne pas compte de mon avis.








Je ne vais donc pas te traiter comme si tu étais un gosse et il ne me viendra même pas à l’esprit de penser que c’est facile d’être toi. Je vais aussi tenir compte de l’étape que tu traverses, ainsi que de tes sentiments et émotions. Oui, je suis là pour t’aider et j’ai très envie de le faire. Si tu es d’accord, bien sûr.


Surtout pas !
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Alors, que dois-tu faire ? Eh bien, simplement poursuivre ta lecture. Je te conseille de laisser passer au moins un jour entre chaque chapitre… pour digérer les informations. Oui, comme la pizza, car quand on en mange trop, après on a du mal à la digérer. C’est pareil pour ce livre. Pourquoi ? Parce que je vais aborder des sujets TRÈS importants. Je vais parler de toi, de tes parents et de ce qui se passe quand on a ton âge. Tout cela peut être déstabilisant. Qu’est-ce que je veux dire par là ? Eh bien que tu auras peut-être par moments envie de rire, de pleurer ou de te mettre en colère contre quelqu’un… ou que sais-je ! Tout cela est ON NE PEUT PLUS NORMAL.
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Oui, car tu es en vie, et être en vie implique de ressentir chaque jour tout un tas de choses, même quand on lit un livre comme celui-ci. C’est pour cela que je pense que cela te fera du bien de le lire et de faire une pause entre chaque chapitre afin d’assimiler tout ce que je vais te raconter. Je ne voudrais pas que tu te sentes submergé·e. En même temps, si tu aimes le contenu et que tu souhaites dévorer le livre d’une traite, tu en as tout à fait le droit, bien évidemment.
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ALORS, TU ES PRÊT·E ? ALLEZ, DONNE-MOI LA MAIN, ON VA APPRENDRE À SURFER !













QUI SUIS-JE ?
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Si je te demande qui tu es, que répondrais-tu ? Comme ça, d’emblée, il peut sembler facile de répondre à cette question, mais en réalité, ce n’est pas si évident. Encore moins lorsque tu traverses une étape aussi importante que celle de l’adolescence, où tout change tout le temps, où ce que l’on croyait être il y a quelques mois ne nous semble plus très clair maintenant. Par exemple, si je t’avais posé cette même question il y a plusieurs mois, tu m’aurais peut-être dit : « Je suis un petit garçon qui… » ou « Je suis une petite fille qui… », mais il est possible que maintenant, tu ne te voies pas tout à fait pareil, que ce mot ne te définisse plus. Sans doute te sens-tu plutôt GRAND GARÇON ou GRANDE FILLE.
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Ou alors, tu croyais être une personne calme qui aimait jouer au basket, mais depuis quelques semaines tu ressens du stress et tu as de moins en moins envie d’aller t’entraîner à ce sport qui, jusque-là, était ton préféré. Ce que je veux dire par là, c’est qu’il est absolument normal d’avoir du mal à répondre à la question « Qui suis-je ? », car nous changeons tout le temps et encore plus à la préadolescence et à l’adolescence.
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Tu sais que ton corps va changer, mais aussi ta façon de penser, de voir le monde, d’être avec tes potes et tes parents, et même aussi ta façon de ressentir les choses. En lisant cela, tu penses peut-être : « Mais… ça m’arrive déjà ! Pourquoi mon corps ne ressemble-t-il en rien à mon corps d’il y a six mois, et pourquoi est-ce que je pense tout à fait différemment de ce que je pensais à Noël l’année dernière ? » C’est tout à fait NORMAL.
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Il y a une chose que j’aimerais que tu gardes en tête à partir de maintenant.




TU NE TE RÉSUMES PAS À TON CORPS, NI À CE QUE TU PENSES OU RESSENS. TU ES BIEN PLUS QUE CELA.
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HOULA ! Tu dois penser : « Mais qu’est-ce qu’elle raconte ? Bien sûr que je suis beaucoup plus que ça ! » Faisons une pause et remontons dans le temps. Il y a longtemps, tu étais dans le ventre de ta mère, n’est-ce pas ? Tu étais dans son utérus, tu flottais dans le liquide amniotique et, à ta naissance, tu devais peser au plus 4 kilos et demi. Maintenant, regarde-toi ! Vois comme tu as grandi et combien tu pèses. Observe ton corps. Tes mains d’aujourd’hui n’ont plus rien à voir avec les petites menottes de bébé, et pourtant, tu es toujours toi, n’est-ce pas ? Tu es la même personne, même si dans ton corps rien n’est plus comme avant. Le corps change, mais ce que tu es va bien au-delà de ton corps.


Et si on se penchait sur ce qui te passe par la tête ? Par exemple, quand tu avais 3 ans, tu te mettais en colère si on te donnait un biscuit cassé, alors que maintenant, cela t’est égal tant que tu peux le manger et qu’il est bon. N’est-ce pas ? Ta façon de penser et de voir le monde a changé. Avant, quand tu étais enfant, tu croyais peut-être que tu ne pouvais pas rester une seule seconde sans ton papa ou ta maman, alors que maintenant tu peux passer du temps seul·e dans ta chambre. Je me trompe ? Tes pensées non plus ne déterminent pas qui tu es vraiment, car ce que tu es va bien au-delà de ce que tu penses.
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Et les émotions ? Eh bien, il se passe exactement la même chose qu’avec ton corps et tes pensées : tu les vis d’une façon différente à chaque étape de ta vie, et elles évoluent. Aujourd’hui, quand une copine ne t’appelle pas pour te raconter quelque chose ou qu’elle n’a pas envie de passer un moment avec toi, cela ne te plaît pas. Mais quand tu auras 50 ans, cela aura beaucoup moins d’importance pour toi. Quand tu avais 5 ans, si tu cassais un crayon, cela pouvait être un véritable drame, alors que si ça t’arrive maintenant, cela ne te touchera pas autant. Donc, les émotions non plus ne te définissent pas : tu les vis à l’intérieur de ton corps, mais tu es beaucoup plus que ce que tu ressens.


Si tout cela est clair pour toi, tu vas te rendre compte que ton identité, c’est-à-dire qui tu es vraiment, n’est définie ni par ton corps, ni par ce que tu penses, ni par ce que tu ressens, PARCE QUE TU ES BEAUCOUP PLUS QUE CELA.


Alors si un jour quelqu’un critique ton corps en disant qu’il est trop grand, trop petit, trop maigre ou trop gros, souviens-toi que tu n’es pas ton corps. Si un jour quelqu’un te dit que tu es une poule mouillée parce que tu as eu peur dans une maison hantée, souviens-toi que tu n’es pas ce que tu ressens. Et si un jour tu n’arrives pas à résoudre un problème de maths et que quelqu’un te dit que tu es bête, rappelle-toi que tu n’es pas tes pensées.
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EN TON FOR INTÉRIEUR, TU ES ABSOLUMENT UNIQUE ET IRREMPLAÇABLE.





Dans le monde, il n’y a personne comme toi, personne. Parmi plus de 8 milliards de personnes qui vivent sur la planète Terre, il n’y a personne qui est exactement comme toi. C’est HALLUCINANT quand on y pense ! Je trouve ça génial, pas toi ? En étant conscient·e de tout cela, tu seras beaucoup plus heureux·se car tu vas beaucoup moins te comparer aux autres (cela n’a aucun sens de se comparer aux autres si chaque personne est différente, tu ne trouves pas ?). En plus, toutes les choses que les autres peuvent te dire ne te toucheront pas autant parce qu’il sera clair pour toi que ton essence est à l’intérieur de toi et qu’elle est unique, importante et impossible à reproduire.


Wouah !
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Cette façon de penser va t’aider à te libérer des étiquettes que les autres ont pu te coller depuis ton enfance. Peut-être que chez toi ou à l’école, on t’a répété que TU ES :


À toi de compléter !
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Sache que les étiquettes que l’on te colle… tu n’as PAS à les porter. Ce ne sont que des étiquettes ou des adjectifs qui ont été employés de façon subjective (car peut-être que toi ou quelqu’un d’autre n’auriez pas été d’accord) pour qualifier ton comportement à un moment précis, l’une de tes caractéristiques physiques ou une particularité de ton caractère qui s’est exprimée à un moment donné. Rien de tout cela n’indique QUI TU ES VRAIMENT.


Ce qui te caractérise est bien plus profond, et va bien au-delà de tous ces adjectifs. Tu es quelqu’un qui est venu au monde pour vivre sa vie à sa manière et dans son essence. Tu vas apprendre tout un tas de choses et tu vas changer, mais tu resteras toujours, toujours, quelqu’un d’unique, avec ta propre âme et ton regard singulier sur le monde.




N’EST-CE PAS MERVEILLEUX ? MOI, JE SUIS HEUREUSE QUE TU EXISTES.
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J’espère que ton cerveau n’est pas en train d’exploser… Prends ton temps pour réfléchir à tout cela. Comment te sens-tu à l’idée que tu ne corresponds à aucune des étiquettes que les autres t’ont attribuées depuis toujours et que tu es une personne absolument unique au monde ? Ça fait du bien, non ? Maintenant que tu as enlevé toutes ces étiquettes, respire cette sensation de liberté. C’EST TROP BIEN !
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L’ÉCOUTE DE SOI



Je suis sûre que chez toi et à l’école, on t’a appris tout un tas de choses au fil des années. Mais je parie tout ce que tu veux que la plupart d’entre elles sont extérieures à toi. Tu as appris à faire des additions, des soustractions, à lire des livres, à écrire, à savoir situer les États-Unis et le pôle Nord sur une carte, ou bien encore à savoir quoi faire lorsque l’alarme sonne pour un exercice d’incendie en classe. Cependant, je suis persuadée que personne ne t’a appris à t’écouter et à comprendre ce qui se passe à l’intérieur de toi.


Oui, je veux dire à l’intérieur de ton corps. Je ne parle pas seulement de ce que tu dois faire quand tu as envie d’aller aux toilettes. Ça, c’est facile, n’est-ce pas ? Je veux parler de ce qui se passe à l’intérieur de ton corps par rapport à ce que tu ressens, ce que tu penses et ce que tu dis. Car tu sais, le corps parle lui aussi. As-tu déjà remarqué qu’il t’envoie des signaux de temps en temps ? Un petit pincement dans un genou, un mal de gorge qui t’empêche d’avaler ton repas, une fatigue si grande que tu ne te sens pas capable de participer à ton activité extrascolaire, un mal de ventre qui te laisse KO dans le canapé… Ça, c’est parce qu’à l’intérieur de notre corps il se passe beaucoup de choses, et qui ne se manifestent pas toujours physiquement, sous forme de douleur ou de SIGNAUX CORPORELS. Il se passe aussi tout un tas de choses que nous devons savoir écouter et interpréter.


Ha, ha, ha...
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Pourquoi ? Cela m’a toujours étonnée de voir le peu d’importance que nous accordons au fait de nous connaître nous-mêmes. Puisque nous devons passer touuuuuuuute notre vie avec nous-mêmes, il n’est pas possible de ne pas nous connaître ! Plus tu sauras et reconnaîtras ce qui se passe à l’intérieur de toi, plus tu auras conscience de tes besoins, de ce qui te convient et de ce qui ne te plaît pas, et plus tu pourras t’éloigner des environnements, des personnes ou des situations qui ne t’apportent rien de bon. Tu vois, il est très important de s’écouter, et c’est la chose que l’on nous enseigne le moins ! Cela ne te semble pas complètement contradictoire ?


Mais allons droit au but. Que faut-il faire pour commencer à s’écouter ? C’est relativement simple. Au lieu de regarder vers l’extérieur, tu dois diriger ton regard vers ce qu’il y a en toi. Non, pas en tournant les yeux jusqu’à te faire mal. Je veux dire que pour t’écouter, tu dois être attentif·ive à ce qui se passe à l’intérieur de toi. Pour cela, tu dois :






	observer ton corps ;


	observer ton mental, tes pensées ;


	observer tes émotions.
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Pour y parvenir, il est absolument indispensable de s’arrêter un moment. Imagine qu’un·e pote veuille te raconter un truc super important alors que tu es à vélo. Il ou elle va alors parler plus fort et essayer de te rattraper, mais toi, tu continues à pédaler et à t’éloigner. Crois-tu que tu vas pouvoir entendre ce que ton ami·e a à te dire ? C’EST IMPOSSIBLE ! Pour l’écouter, tu vas devoir t’arrêter, probablement descendre de ton vélo, le ou la regarder dans les yeux et lui consacrer toute ton attention. Surtout si ton ami·e veut te raconter quelque chose de très important. Tu ne vas pas l’ignorer, n’est-ce pas ?




[image: ]






ALORS POURQUOI NOUS IGNORONS-NOUS PARFOIS NOUS-MÊMES ALORS QUE TOUT UN TAS DE CHOSES SE PRODUISENT À L’INTÉRIEUR DE NOUS ?





S’il te plaît, ne t’ignore pas. Tu te souviens que je t’ai dit que tu es une personne importante et absolument unique au monde ? Alors, ne te traite pas comme si tu n’existais pas. Chaque jour, arrête un instant de pédaler et écoute-toi. COMMENT ?


Très important !!


Voici un exercice que tu peux pratiquer tous les jours pendant quelques minutes, autant de fois que tu veux. Arrête-toi, ferme les yeux un instant (mais si tu n’as pas envie de les fermer, tu fais comme tu veux) et pose-toi les questions suivantes :






	Que me dit mon corps ? Comment je me sens maintenant ?


	Que me dit ma tête ? Qu’est-ce que je pense ?


	Que me disent mes émotions ? Qu’est-ce que je ressens ?
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Toutes ces informations, c’est de L’OR EN BARRE ! Parce que si tu sais ce qui se passe à l’intérieur de toi, tu vas pouvoir te poser la question suivante : « Quand je vais mal, que puis-je faire pour me sentir mieux ? » T’aimer, te soutenir et t’aider. C’est tout de même fou qu’on sache le faire pour nos potes mais pas pour nous-mêmes !


Tu vois, avec tout ce que je t’ai dit jusqu’à présent, c’est un peu comme si tu avais à ta disposition une planche de surf. Ne trouves-tu pas que tu surfes déjà un peu mieux maintenant ? Alors accroche-toi, car cela ne fait que commencer !
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