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				Présentation de l'éditeur


				« Tout le monde est un génie. Mais si vous jugez un poisson sur ses capacités à grimper à un arbre, il passera toute sa vie à croire qu’il est stupide. » Albert Einstein


				Aujourd’hui, nous devons constamment être positifs et chercher à nous améliorer, travailler à devenir « la meilleure version de nous-mêmes », afin d’être heureux, beaux, riches et en bonne santé, tout ça grâce au « pouvoir magique de la volonté », parce que « si on veut, on peut » et que « sky is the limit »…


				Et si tout ça était faux ?


				Et si nous n’avions pas de « potentiel infini » ?


				Et si notre exigence était tout simplement en train de nous rendre tous très malheureux ?


				

					Un esprit bof dans un corps pas ouf est un livre de développement personnel qui nous invite à être moins exigeants et à nous libérer de ces injonctions au bonheur qui nous pourrissent la vie. Portée par une lucidité désarmante, Anne-Sophie Girard nous offre ici un guide à contre-courant qui va radicalement changer notre vision des choses et de nous-mêmes.


			


			

				Anne-Sophie Girard est l’autrice du best-seller La femme parfaite est une connasse ! qui s’est vendu à plus de deux millions d’exemplaires. Avec toute la sincérité et l’humour qui la caractérisent, elle s’attaque cette fois au développement personnel avec toujours le même objectif : nous faire déculpabiliser.


			


		
Un esprit bof  dans un corps pas ouf



À Avril et Adrien





			« Ce qu’il y a d’admirable dans le bonheur des autres, c’est qu’on y croit. »


			

				Marcel Proust


			


			« Ce n’est pas parce que la vie n’est pas élégante qu’il faut se comporter comme elle. »


			

				Françoise Sagan


			


		

I.

« La meilleure version de moi‑même »



			
1. L’injonction au bonheur


			

				J’adore les listes, je fais des listes pour tout. J’ai des calepins, des carnets, des cahiers de listes, un agenda papier avec des millions de « to do list », des centaines de notes dans mon téléphone. Je ne suis jamais aussi heureuse que lorsque je finis une liste ; je suis même capable de recopier une liste de choses déjà effectuées juste pour avoir le plaisir de les rayer à nouveau.


				Ma préférée, ma liste no 1, le Graal, c’est bien sûr celle du 1er janvier, celle des « bonnes résolutions », et la mienne commence toujours de la même façon :


				 


				Résolution no 1 – Être heureuse


				 


				Depuis près de dix ans, je « travaille à mon bonheur », comme on dit, et je travaille dur : je lis des livres de développement personnel, je fais de la méditation, du yoga, je vais voir « des spécialistes », afin d’être « bien dans mon corps et dans ma tête » parce que « le bonheur, ça se travaille », que « tout est une question de volonté », que « si tu veux, tu peux » et que « sky is the limit ».


				 


				Je travaille depuis près de dix ans à être « la meilleure version de moi-même ».


				

					« Je suis trop cool, je vois un psy »


					Sur le chemin de mon « évolution », j’ai commencé par aller voir une psychologue. C’était il y a huit ans, je sentais que c’était le bon moment pour moi, et j’avoue que quelque part, je m’enorgueillissais de travailler sur moi, de chercher à m’améliorer en tant qu’être humain, tout ça… Et puis, je vis à Paris et à l’époque, il était de bon ton de commencer chacune de nos conversations par « mon psy dit que… » ou « mon psy pense que… ». Je m’imaginais sans doute que la personne en face de moi allait penser : « Ohhh elle va voir un psy ? Cette fille doit avoir une vie intérieure tellement riche ! »


					 


					Je dois avouer que ma psychologue est formidable, elle comprend tout ce que je lui dis et ne me juge pas. (Alors si, évidemment qu’elle me juge, mais ça ne se voit pas et c’est notamment pour ça que je la trouve formidable.)


					 


					J’ai l’intime conviction que tout le monde devrait aller voir un psy, et ceux qui exercent mon métier plus que n’importe qui d’autre.


					Je suis humoriste, c’est un mélange entre comédien et auteur, mais en drôle, ou en dépressif, c’est selon. Mon métier consiste à monter sur scène pour faire rire les gens en me moquant de moi-même.


					Les gens payent pour me voir me moquer de moi.


					De quoi, effectivement, aller voir un psy.


					 


					J’ai commencé à aller voir la mienne au moment où j’ai publié mon premier livre, coécrit avec ma sœur jumelle Marie-Aldine, La femme parfaite est une connasse !, qui a eu son petit succès. À partir de là, tout s’est enchaîné, les promos, les livres, les tournages… Pendant sept ans, j’ai beaucoup travaillé et j’ai adoré avoir un planning surchargé. J’avais une relation passionnelle avec mon agenda papier : plus il était rempli et griffonné, mieux c’était, et évidemment, je faisais des tonnes de listes.


					Je travaillais énormément, j’étais épanouie mais il me manquait quelque chose.


					Vous voyez de quoi je parle ? Vous savez, ce truc, là…


					Vous sentez que quelque chose cloche, mais vous ne savez pas quoi.


					 


					Je commençais à être épuisée, je me traînais, j’étais tout le temps lasse. Un jour, j’ai même évoqué avec ma psy l’éventualité de prendre des antidépresseurs :


					« Non, je ne pense pas que vous ayez besoin d’antidépresseurs.


					— Ah bon, pourquoi ?


					— Parce que vous n’êtes pas dépressive. »


					J’avoue que sa réponse était d’une logique implacable, puis elle a ajouté :


					« Vous n’êtes pas dépressive, vous êtes malheureuse, c’est différent. »


					 


					PARDON ?! Qu’est-ce que j’entends ?! Moi, je suis « malheureuse » ?!


					Alors, désolée, mais ça c’est impossible ! Je ne peux pas être malheureuse.


					Je travaille sur moi, je vois une psy, j’ai du succès, je ne peux pas être malheureuse.


					 


					Un temps.


					 


					Oh putain.


					 


					Je suis malheureuse.


					 


					C’était donc ça.


					 


					Le choc.


					 


					Aussitôt sortie de son cabinet, j’ai évidemment fait ce que n’importe qui aurait fait dans ma situation : je suis allée acheter une dizaine de livres de développement personnel, j’ai pris rendez-vous avec une hypnothérapeute, un kinésiologue, un acuponcteur, j’ai téléchargé une application de méditation, et, bien sûr, j’ai fait des listes.


				


			


		

2. Du développement personnel…  à la toute-puissance


D’après Wikipédia, le développement personnel est un ensemble hétéroclite de pratiques appartenant à divers courants de pensée, qui ont pour objectif l’amélioration de la connaissance de soi, la valorisation de ses talents et de ses potentiels et la réalisation de ses aspirations et de ses rêves.


 


Où est-ce qu’on signe ?! Parce que perso, j’en suis ! J’ai très envie d’améliorer ma connaissance de moi-même et de valoriser mes talents et mes potentiels, pas vous ?


 


Il est difficile de dater la naissance du développement personnel, on pourrait remonter à Platon (Le Banquet, aux environs de 380 av. J.-C.), à Émile Coué dont la fameuse méthode Coué, fondée sur l’autosuggestion, trouva son apogée pendant l’entre-deux-guerres. On peut aussi évoquer la psychologie humaniste des années 1960, ou encore la psychologie positive des années 1990… La notion même de développement personnel existe depuis toujours ; on raconte même qu’Ève aurait été adepte du miracle morning, mais ça n’a jamais vraiment été prouvé.


 


D’après les théories du développement personnel, on aurait tous en nous des facultés, des potentialités qui ne demandent qu’à être développées, à fructifier…


À nous de le vouloir, à nous de travailler pour devenir cette « meilleure version de nous-même » que nous pouvons tous atteindre.


 


Évidemment, les livres et les coachs sont là pour nous aider, nous aiguiller, contre quelques euros… Mais qu’est-ce que l’argent quand on peut accéder au bonheur ?


Parce que, attention spoiler, l’argent est le but ultime de toute cette histoire.


(« Et toi, ton livre, il est gratuit peut-être ? » Oui, mais moi, c’est pas pareil, j’ai un éditeur à nourrir, OK ?)


 


La disparition progressive de certaines institutions, comme l’Église, la famille, ou la patrie, a laissé un vide, et comme on sait tous que « la nature a horreur du vide », d’autres croyances ont émergé : la croyance en l’énergie, en l’univers, en soi, etc.


 


Mais, alors que les croyances qui tendent à disparaître mettaient autrui au centre de tout, aujourd’hui, l’humain se met lui-même au centre : il est devenu surpuissant.


 


Dans son livre Développement (im)personnel (L’Observatoire, 2019), la philosophe Julia de Funès, explique : « Puisque le moi devient l’unique norme, l’individu devient l’unique responsable de son bonheur ou de son malheur. »


 


Vous la sentez la pression, là ?






			
3. Comment j’ai raté mon miracle morning



			

				Pour moi, Parisienne névrosée, habituée à boire des verres en terrasse avec mes copines en me lamentant sur mon sort et en affûtant mon cynisme légendaire, être positive n’est pas quelque chose de naturel, alors je me suis sérieusement mise au boulot.


				 


				J’ai lu encore plus de livres de développement personnel, je suis allée voir des hypnothérapeutes, des kinésiologues, j’ai pratiqué l’EMDR1…


				Plus j’allais mal, plus je « travaillais à être une meilleure version de moi », et plus je travaillais, plus j’allais mal, et plus je culpabilisais d’aller mal. Vous voyez la logique, là ?


				 


				J’étais prête à tout essayer, un copain m’a même parlé d’un chaman qui rotait les mauvaises énergies… Mais réellement ! Le mec vous masse et rote. D’après le chaman, c’est tout à fait normal, comme il réceptionne le « mal », il faut bien qu’il le recrache !


				Bah oui, le pauvre chaman, il ne va pas rester avec tout ce mal en lui, il faut bien qu’il le rejette, donc il rote.


				Qui sommes-nous pour juger un homme qui rote, hein ? Je vous le demande.


				 


				Bon, le chaman, c’était trop pour moi, alors on m’a conseillé « une voyante incroyable », qui s’est avérée être une intermittente du spectacle avec qui j’avais tourné dans une série pour TF1 quelques années auparavant.


				 


				J’ai fait toutes sortes de choses loufoques, j’ai mis du gros sel dans mon appartement pour éloigner les mauvais esprits (mais comme je n’avais pas de gros sel, j’ai mis de la fleur de sel de Guérande, on fait comme on peut), j’ai même fait brûler de la sauge blanche…


				J’adore la sauge blanche, et j’aime l’idée que ça purifie une maison, et puis ça m’amusait. Mais ça a arrêté de m’amuser au moment précis où je l’ai payée 17 € et que j’ai pris deux cristaux avec, à 39,90 € l’unité.


				 


				J’ai travaillé dur pour devenir la meilleure version de moi-même, et plus j’avançais, plus je culpabilisais de ne pas y arriver, de ne pas être complètement heureuse, d’avoir toujours ce truc qui ne va pas, cette boule dans le ventre, je devenais de plus en plus dure avec moi-même.


				

					

						Vouloir à tout prix atteindre le bonheur 
nous fait nous focaliser 
sur ce qui nous manque.


					


				


				Je commençais à entrer dans un cercle vicieux où le développement personnel devenait une forme d’asservissement fonctionnant sur une logique de culpabilisation.


				 


				« C’est de ta faute, tu n’as pas assez de volonté. »


				« Si tu étais plus positive, il t’arriverait des choses positives. »


				« Tu n’as pas assez visualisé ton but. »


				« Si tu veux, tu peux. »


				« Avec de la volonté, on peut tout. »


				« No pain, no gain… »


				 


				Est-ce que je n’étais pas en train de faire empirer les choses ?


				Est-ce que je n’étais pas trop dure avec moi-même ?


				Est-ce que mes exigences n’étaient pas en train de me rendre malheureuse ?


				

					

						« L’expérience nous apprend que pour la plupart des gens
il existe une frontière hors de laquelle leur constitution
ne peut pas suivre les exigences de la civilisation.
Tous ceux qui veulent être plus nobles que ne le leur permet
leur constitution succombent à la névrose ;
si la possibilité leur était demeurée d’être plus mauvais,
ils s’en seraient mieux trouvés. »


					


					

						Sigmund Freud


					


				


				

					Et puis… le burn-out


					C’était la fin de l’été, je venais de rendre mon quatrième livre et je commençais les répétitions de mon deuxième one-man-show. Quand j’y repense, je culpabilise (ah bon ?!), parce que ce n’est pas comme si je ne l’avais pas vu venir, il est arrivé avec ses gros sabots : j’étais épuisée, éreintée, mais j’étais tellement heureuse de travailler ! Alors, j’ai essayé de colmater, de rustiner, et puis, j’ai poussé la machine encore un peu plus…


					Je sentais que mon mode de vie, mon travail, ma quête pour m’améliorer étaient en train de m’épuiser, je faisais de plus en plus de crises d’angoisse, j’avais tout essayé pour retrouver de l’énergie, pour me « recentrer », mais je sentais que quelque chose n’allait toujours pas, c’était latent. Pendant des semaines, j’ai dit à mon entourage : « Je crois que je fais une sorte de petit burn-out. »


					 


					Et puis, fin 2018 :


					1. Je ne croyais plus, j’en étais sûre.


					2. Ce n’était pas « une sorte de ».


					3. Ce n’était pas « un petit ».


					 


					Fin 2018, j’ai fait un burn-out. Point.


					 


					Alors je fais une petite pause dans l’écriture de ce chapitre pour mettre les choses au clair : je suis consciente que « burn-out » est un terme souvent galvaudé (un peu comme « pervers narcissique » ou « haut potentiel »), et je n’ai jamais voulu être de ces gens qui disent « j’ai fait un burn-out » avec une suffisance insupportable, comme s’ils avaient fait, fabriqué, créé quelque chose… T’as rien fabriqué du tout ! Ça t’est tombé dessus ! Tu as subi un burn-out, c’est tout ! Donc, voilà, fin 2018, j’ai subi un burn-out.


					 


					Définition du burn-out, d’après la Haute Autorité de santé :


					 


					« Épuisement physique, émotionnel et mental qui résulte d’un investissement prolongé dans des situations de travail exigeantes sur le plan émotionnel. »


					 


					Prenons un exemple bien pourri (parce que j’aime bien les exemples bien pourris) : la pub Carglass. Dans cette pub, un jeune homme, qui ne joue pas très bien la comédie mais qui est très sympathique au demeurant, nous explique que quand un impact sur un pare-brise est plus petit qu’une pièce de 2 €, on peut le réparer en mettant une résine dedans, et le pare-brise redevient aussi résistant qu’avant. En revanche, si on laisse faire, la fissure va s’agrandir et fragiliser le reste de la structure, et tout va finir par péter. (OK, il ne le dit pas exactement comme ça dans la pub, mais c’est l’idée.)


					Pour nous c’est pareil. Quand l’impact émotionnel est plus petit qu’une pièce de 2 €, on peut réparer, encore faut-il se rendre compte qu’on a été touché, prendre le temps de le faire, et pour ça, il faut s’écouter, on ne vous le répétera jamais assez.


					

						

							Il y a des signes,
 et vous ne vous rendez pas service en les ignorant.


						


					


				


				

					Écouter son corps


					À l’été 2018, alors que j’étais en vacances dans le Sud, exposée au soleil, mon corps commençant à prendre une jolie couleur dorée, j’ai vu des plaques apparaître sur mes mains ; d’abord une petite plaque blanche, sur le dessus de la main droite, puis une autre sur la gauche. Une symétrie. Un vitiligo.


					 


					Le vitiligo est une maladie de l’épiderme qui se caractérise par des taches blanches (dépigmentation) qui apparaissent et s’étendent sur n’importe quelle partie de la peau. Il n’existe malheureusement aucun traitement et les causes sont mal connues, génétiques ou non génétiques, ou encore choc psychologique…


					« Choc psychologique », mon corps avait parlé pour moi.


					Les vacances terminées, j’ai repris le boulot, tenu mes engagements, rendu mon livre, fais mes dernières représentations, et puis, j’ai baissé le rideau. Le 26 décembre 2018, j’ai donné la dernière représentation de mon deuxième one-man-show.


					 


					Ça n’avait rien à voir avec une dépression, j’avais des envies, de l’énergie, je continuais à voir mes amis, mais je ne pouvais plus travailler. C’est comme si quelqu’un avait fermé une boutique en tirant un gros rideau de fer. Lorsque quelqu’un me demandait quelque chose concernant mon travail, je ne pouvais pas répondre autre chose que :


					« Désolée, c’est fermé, il faut repasser plus tard.


					— Plus tard, mais quand ?


					— Je n’ai malheureusement pas de date à vous communiquer pour l’instant. »


					 


					Je me souviens très bien que la semaine suivante, mon éditeur m’a demandé de lui rendre une petite bio de quatre lignes et je lui ai répondu : « Pour l’instant je ne peux pas. »


					Je venais de lui rendre un livre de 180 pages, alors comment expliquer que je ne pouvais pas écrire quatre petites lignes ?
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