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PANSET
PANSETESMAUX
Cettefois,j​ ​enesuispaslàpourparlerdemoi,caronl’a
déj​ ​àassezfait,maispourparlerdeVOUS!
J’aitoujoursaimémerendreutileenaidant,e​ ​nconseil-
lantmesprochesoumê​ ​medespersonnesquiarrivaie​ ​nt
dansmesDMInstagram.Surdessujetsanodins,d’autres
plusintimesetcertainsbienp​ ​luslourds...Sa​ ​voirqu​ ​e
j​ ​epe​ ​uxdonne​ ​runp’titpeu​ ​dema​ ​forceàunepersonne
quie​ ​nabesoinetquim’accordesaconiancemedonne
enviedefaireleschosesbien,etjusqu’aubout.
J’aidoncdécidédecréer
@panse​ ​tesmaux@panse​ ​tesmaux,uncompte
Instagramentiè​ ​rementdédiéàl’entraideetauxconseils,
oùtoutlemondepe​ ​utve​ ​nirseconier,sansêtrejugé
ete​ ​nrestantanonyme.J’aialorsreçudestonneset​ ​des
tonnesdemessages,montéléphonevibraitconstam-
ment,çanes’arrêtaitplus!Et,mêmesijem’endoutais,​ ​
jemesuisprisunegrosseclaqueenvoyantl’ampleur
queça​ ​prenait.Jen’auraisj​ ​amaispumesurerlaquan
-
titédeproblèmesetdesituationsquireve​ ​naie​ ​ntsi
réguliè​ ​reme​ ​nt.
C’estpourquoiécrirecelivreestdevenupourmoiune
évidence,iladesuitepristoutsonsens,carçamar-
quaitlacontinuitédececomptesurleque​ ​ldesmillie​ ​rs
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5.
depe​ ​rsonnesvienne​ ​ntchaquejourchercheruneaide,
unréconfort,uneore​ ​illeattentive.Lebut,c’estd’aider
toujoursplusdemon​ ​deavecmespropresmotscar
–
spoileralert
–jenesuisqu’unep’titeme​ ​ufde23ans
quidonnesesconseilse​ ​nfonctiondesonvécu,deson
expérienceetdesapensée.Sansaucuneprétention
dema​ ​part,j​ ​enemeproclamepasêtreunegran​ ​de
écrivaineniunegran​ ​depsychologue,c’estsimple-
ment​ ​l’envied​ ​’aide​ ​rquimefaitpose​ ​rcesmauxàl’écrit.​ ​
Mavéritéàmoi,quoi.Àlaindulivre,voustrouverez
desliensutilesversdesassociationsetorganismes,
etunevued’ensembledesthématiques,c’est​ ​quand
mêmep​ ​lussympa.
Jesuispe​ ​rsua​ ​déequecep’titbouquinparleraàbeau
-
coupd’entrevous,qu’importequivousêtesetd’où
vousvenez.J’espèredetoutcœurqu’ilvouspermettra
detrouverduréconfort,e​ ​nypuisantdequoirebondir

etsortirlatêtedel​ ​’eauquandçavapastop.
Kisskisslove,
PS.Celivresefeuillettefacilementdanslestrans-
portsoucalésurlecanap’,àn’importequellehe​ ​ure
delaj​ ​ournée,c’estcommevouslesentez!
(Romane,pourlesintimes*)
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CRUSH
C’estnormald’avoirunece​ ​rtainepudeur.Peurd’êtredéçu(e),
jugé(e),desemettreànu.Maistunecontrôlespastessentiments
et,selonmoi,c’est​ ​remarquab​ ​led’avoirlecouragededirecequ’on
ressent.Jetrouveçafortethyperrespectable!
Tudevraisenparleràlapersonneconcernée,enluiconianttes
émotions.Çaseraittropbêtedepasse​ ​rpoten​ ​tiellemen​ ​tà​ ​côté
dequ​ ​elquechose!Qu​ ​elape​ ​rsonnen’aitmêmepasconnaissance
ducrushquetuaspoure​ ​lle.Sanspourautantluisauterdessus,

care​ ​llepourraitpren​ ​drepeurounepasêtreàl’aise,mais,crois​ ​-
moi,tupeuxavoiraussidebe​ ​llessurprises.
Et,unefoisque​ ​lape​ ​rsonnesaura,​ ​tuaurasle​ ​cœurmoins​ ​lourd
ettuserase​ ​naccordavectoi-mê​ ​me.Queçamè​ ​neàqu​ ​elquechose
ounon,tutesentirasmie​ ​ux,etc’estl’esse​ ​ntie​ ​l!
J’ai​ ​un​ ​big​ ​crush​ ​pour​ ​quelqu’un​ ​et​ ​je​ ​ne​ ​sais​ ​pas​ ​
comment​ ​le​ ​lui​ ​dire.
10​ ​:18
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Je​ ​stresse​ ​constamment​ ​pour​ ​un​ ​rien,​ ​j’ai​ ​peur​ ​de​ ​perdre​ ​
le​ ​contrôle​ ​de​ ​la​ ​situation​ ​et​ ​ça​ ​me​ ​fatigue​ ​à​ ​la​ ​longue...
FEEL​ ​GOOD
IfeelU,babe.
Cecomportementpeutêtredûàuneblessurepassée
(parexemple,l’abandond’unpare​ ​ntdurantl​ ​’e​ ​nfance).Lestress
peutdécoulerdecettevolontédetout​ ​contrôler,quide​ ​mandeune
énergiedingu​ ​e,d’oùtafatigu​ ​eauquotidien.Lepremsproblème
àréglerestdoncceluiducontrôleperpétuel!
Pourmapart,j’aiapprisà«casse​ ​r»cetautomatismegrâce
àl’hypnose.Cegenrederélexespeutêtree​ ​nfouitrèsprofondé-
mentdansnotreinconscient,doncilfautl​ ​’aided​ ​’un(e)spécialiste
(psychologue,hypnothérapeute…)pourmettreledoigtsurnos
problèmes.
Mais,s’ilteplaît,net’enveuxpas,tun’yespourrien.Pourlecoup,

c’esttoncerveauquis’estmisenmode
protectionactivated

etquiadécidédetoutchecker,mê​ ​meleschoseslesmoinsimpor-
tantes,pourcomblerunman​ ​qu​ ​e,uneince​ ​rtitude,danslebutde
terassureretdeneplussu​ ​bird​ ​’imprévusoudetraumatismes.
Cesautomatismes,mêmeconstruitsdurantl​ ​’enfance,peuvent
êtredésamorcés.Tupe​ ​uxtelibé​ ​rerdeçasituesmotivé(e)àt’en
défaireetàtefaireaider!
Je​ ​stresse​ ​constamment​ ​pour​ ​un​ ​rien,​ ​j’ai​ ​peur​ ​de​ ​perdre​ ​
le​ ​contrôle​ ​de​ ​la​ ​situation​ ​et​ ​ça​ ​me​ ​fatigue​ ​à​ ​la​ ​longue...
23​ ​:32
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FAM​ ​FRIENDS
Ilyadesparentspluspermissifsqued’autres,etonnechoisit
passafamille(merciCapi​ ​taineObvious).Tonâgepeutjouer
là​ ​-dedans,etmesconse​ ​ilss’yadapte​ ​raientaussi,maiscette
(sur)protectionestpeut-êtredu​ ​eàlapeurd’undange​ ​rexté​ ​rieur
et/ouàunman​ ​qu​ ​edeconiancetoi.Lapremsoptionestsouvent
lapluscourante.Maislasurprotectionpeutavoirl​ ​’effetinverse:
quetuaiesunee​ ​nviederébellion,debra​ ​vertouslesinte​ ​rdits,
unre​ ​j​ ​etenverstamè​ ​re.Bref,c’estpaspositif...
C’est​ ​pourquoi,​ ​ilfautque​ ​tuluifassescomprendredefaçon
douce,etpardesp’titschangementspar-ci,par-là,qu’iln’ya
rie​ ​nàcrain​ ​dre,qu’ellepeuttefaireconiance,quetumérites
dedécouvrirlemon​ ​dea​ ​vectespropresyeux,detesociabilise​ ​r,
defairedeschosesdetonâge,quetuescapab​ ​ledeteresponsa-
biliseraussi,dedeve​ ​nirautonomeetdereconnaîtreledange​ ​r!
Ma​ ​mère​ ​ne​ ​me​ ​laisse​ ​aucune​ ​liberté,​ ​
elle​ ​me​ ​surprotège​ ​et​ ​je​ ​me​ ​sens​ ​exclue​ ​de​ ​tout​ ​
à​ ​cause​ ​de​ ​ça.​ ​Comment​ ​gagner​ ​sa​ ​conﬁance?
15​ ​:07
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SEXO
Heureuse​ ​ment,ilexistedumondeprêtàt’écouteretàt’aidersur
lesuj​ ​et.C’estd’ailleurshype​ ​rimportantd’a​ ​voirquelqu’unpour
enparler!Lasexualitéfaitpartiedenosviesetilfautpouvoir
disposerdetou​ ​teslesinformationsimportantesdessus.Iln’y
aau​ ​cunehonteàvouloire​ ​nparler,aucontraire.Etcen’est​ ​pas
quelquechosedesale,c’estdansnotrenatureàtous!
Tupeuxe​ ​n​ ​discuter​ ​avec​ ​desami(e)sde​ ​conianceavec​ ​quitute
sensàl’aise,oua​ ​vecl​ ​’inirmie​ ​r(ère)del’école/dulycéequiest
formé(e)àparlerdesexualitéa​ ​veclesélèves,sanstabou,sans
jugement​ ​et​ ​defa​ ​çonconide​ ​n​ ​tielle,cartouslesmembresdu
corpsmédical​ ​sontsoumisausecretprofessionnel.Ilyaaussi
leplanningfamilial,présent​ ​danslaplupart​ ​desgran​ ​desvilles
etqui,juste​ ​me​ ​nt,accueillentdenombre​ ​uxj​ ​eunesquin’ontper-
sonneàquiparler.
À​ ​qui​ ​parler​ ​de​ ​sexualité​ ​quand​ ​notre​ ​famille​ ​
est​ ​trop​ ​fermée​ ​sur​ ​le​ ​sujet?
18​ ​:12
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Je​ ​stresse​ ​constamment​ ​pour​ ​un​ ​rien,​ ​j’ai​ ​peur​ ​de​ ​perdre​ ​
le​ ​contrôle​ ​de​ ​la​ ​situation​ ​et​ ​ça​ ​me​ ​fatigue​ ​à​ ​la​ ​longue...
FAM​ ​FRIENDS
Iln’yarie​ ​ndemaloudebizarreàvouloirêtreami(e)a​ ​vec
unepersonne.Aucontraire,c’esthype​ ​rpositif​ ​,carc’estquetu
considèresa​ ​voirunbonfeelingavecelleetquetulasensbonne
àfairepartiedetavie!Iln’yarie​ ​ndepluslatte​ ​ur,selonmoi.
Alors,biensûr,il​ ​nefaut​ ​pasyallerenmode«forcing»,ilfaut
d’abordcompren​ ​dresielleestréce​ ​ptive,sielleteconsidèreaussi.
Etsitusensquec’estgood,propose-luidelarevoir,departager
desmome​ ​ntsense​ ​mb​ ​le,dediscute​ ​rdetoutetderie​ ​n.Detoute
fa​ ​çon,ledestinfaitbienleschoses,alorssivousdevezdevenir
potes,vousledevie​ ​n​ ​drez!
Ça​ ​fait​ ​un​ ​peu​ ​bizarre​ ​dit​ ​comme​ ​ça​ ​mais...​ ​comment​ ​faire​ ​
comprendre​ ​à​ ​quelqu’un​ ​qu’on​ ​veut​ ​être​ ​son​ ​ami?
08​ ​:03
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OOTD
C’estfoucommecertainspeuventa​ ​voirdesremarqueshaineuses
etdéplacéescontrelespe​ ​rsonnesàlamorphologieplusine.
Unsoucidesociété...Onpeutêtrein(e)etmaldanssapeau,
lapre​ ​uve.C’estpasnotree​ ​nveloppequicompte,maiscequ’ily
aennous!Quan​ ​dest-cequecesgensvontl’intégrerdansleur
p’titetêtedelinotte?
Ilnefautpasqueleregarddesautreschangetonressenti
etquetuvie​ ​nnesàenavoirhonte,ahçanon!Onatousun
corpsdiffé​ ​rent,etilyauratoujoursdesge​ ​nsquiaurontuntruc
àdirepourcritiquer,voiresevalorise​ ​raupassage.Mais,crois-moi,
c’estpasconcluantcettetechnique.Propagerdel​ ​’amour,çaça
fonctionneetc’estpositif!
Je​ ​suis​ ​assez​ ​maigre.​ ​J’adore​ ​mettre​ ​des​ ​jeans,​ ​
mais​ ​pour​ ​éviter​ ​les​ ​critiques​ ​du​ ​genre​ ​«skinny»​ ​
ou​ ​encore​ ​«mange​ ​plus»,​ ​je​ ​mets​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​
de​ ​joggings,​ ​même​ ​si​ ​je​ ​les​ ​déteste.
11​ ​:56
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OOTD
Pratiquementpersonnen’esthype​ ​ràl’aiseavecsoncorps,caron
essa​ ​yedenousmettredansdesfoutu​ ​escasesoù,auinal,onne
re​ ​ntrej​ ​amaisvraime​ ​nt.Trop,pasassez,c’esttoujourslemême
refrain.Jeledéteste,cerefrain.Etçafaitunp’titmomentquej’ai
comprisqu’ilétaitinfondéetànesurtoutpaspre​ ​n​ ​dreencompte!
Appren​ ​dsàt’acceptercommetues,c’estcommeçaquelanature
t’ascréé(e)etçafaitdetoiunepersonneunique.Oui,oui!Alors
mêmesiçaneseferapasdujouraulende​ ​main,petitàpetit,
tonregardsurtoi-mêmechangera,jel’espère,ettupourrasenin
t’apprécieràtajustevaleur.Maisvas​ ​-yàtonrythme,surtou​ ​t!(Par
exemple,comme​ ​nceparremettredesjeansdete​ ​mpse​ ​ntemps.)
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Sois​ ​le​ ​changement​ ​
que​ ​tu​ ​veux​ ​voir​ ​
dans​ ​le​ ​monde.
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WORK​ ​SCHOOL
Jecompren​ ​dstapositionetlefaitqu​ ​etunesachespassurqu​ ​el
pieddanser…Onaqu’unevieetilfautêtreé​ ​panoui(e)danstout
cequ’onfait(oulemaxpossib​ ​le),maisilfautaussipouvoirsub
-
veniràsesbesoins...
Jepensequ’ilfaudraitquetuessayesdetrouvertonéquilibre:
untafdanslequ​ ​eltut’épanouis,carc’esttoutdemê​ ​meLABASE,
sanspourautantprendretropderisquesinanciers.T’organiser
aumieuxpourfaireuneminiformation,repre​ ​n​ ​drelesétudes,
démarcherdese​ ​ntreprisesquiteplaise​ ​nt,situasplusdetemps
etqueçat’ouvredesportesdanscequ​ ​etuveux​ ​faire…
Il​ ​vautmie​ ​uxpre​ ​ndresonte​ ​mpspourfaireleschosesbie​ ​n,
delamanièrelaplusoptimaleetréléchiepossible,voircequi
estfaisable/pasfaisableplutôtqu​ ​ed​ ​’êtredanslaprécipitation!
Maissitunetep​ ​laispasdanstontafactueletqueçatepèsetrop,
changeladonne,tueslaseuledécisionnaire!
Je​ ​ne​ ​suis​ ​pas​ ​épanouie​ ​dans​ ​mon​ ​travail​ ​et,​ ​du​ ​coup,​ ​encore​ ​
moins​ ​dans​ ​ma​ ​vie​ ​perso.​ ​Mais​ ​je​ ​continue,​ ​car​ ​c’est​ ​le​ ​seul​ ​
moyen​ ​pour​ ​moi​ ​de​ ​gagner​ ​ma​ ​vie.​ ​Un​ ​conseil?
13​ ​:27















[image: ]16.
FEEL​ ​GOOD
Lemaquillagepeutêtreunmoye​ ​ndesedonne​ ​rconiance.Ça​ ​aide
denombreusespersonnesàsesentirmieux,àconditiondene
passeperdredanscetteperceptiondesoilégèreme​ ​ntmodiiée.
C’esttentantd’enmettredavantage,surtoutquandonsaitmanier
lemake-upàsonavantageetqu’onpre​ ​n​ ​ddup​ ​laisiràlefaire!
Cepe​ ​n​ ​dant,ilnefautpasquecesoitpour«supprimer»un
complexe.Lemake-upestlàpourembellir,illuminer,corriger.
Maiscen’estpasPhotoshop,etcelogicieln’estpaslavraievie!
Ilfautpouvoirs’acce​ ​ptercommeonestetutiliserlemake-up
àbonescient.Poursefaireplaisir,avanttout,etnepasseperdre
Je​ ​me​ ​trouve​ ​moche.​ ​Je​ ​déteste​ ​mon​ ​visage​ ​et,​ ​pour​ ​me​ ​
sentir​ ​mieux​ ​dans​ ​ma​ ​peau,​ ​je​ ​suis​ ​obligée​ ​de​ ​sortir​ ​tout​ ​
le​ ​temps​ ​très​ ​maquillée.​ ​Mais​ ​j’ai​ ​l’impression​ ​de​ ​me​ ​mentir​ ​
à​ ​moi-même​ ​et​ ​de​ ​retarder​ ​mon​ ​mal-être​ ​jusqu’au​ ​soir,​ ​
quand​ ​je​ ​redécouvre​ ​mon​ ​vrai​ ​visage​ ​dans​ ​le​ ​miroir.
20​ ​:30
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FEEL​ ​GOOD
dansuneimagefausséedesoi.Carsinon,commetuledis,
lerisqu​ ​ec’estqu’unefoislemake-upenlevé,commeunmasque,
onaitl’impressiondenepassereconnaîtreaunaturel.
Siçape​ ​utt’aider,essayepetitàpetitd’e​ ​nmettremoins,parfois
pasdutou​ ​t,mêmepoursortir.Après,c’estàtoidejaugeren
fonctiondecequitefaittesentirbien,moinsbien…sanstrop
tebrusquer!L’objectif:réapprendreàteKIFFERaunaturel,
commemaquillée.Tupeuxaussidemanderàdesprochesquis’y
connaisse​ ​nte​ ​nmake-updetedonne​ ​rdesp’titesastucespoure​ ​n
mettremoins,valorise​ ​rcequiteplaîtleplussurtonvisage,etc.!
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CRUSH
Luidonnercequ’ilveut:selonmoi,mauvaiseidée.Etjepe​ ​nse
quetulesaisbien,toiaussi.Jecomprendsqu​ ​etuaiesun
crushetunelueurd’espoir,e​ ​ntedisant«Onnesaitjamais,
jepourraisréussiràlefairetombe​ ​ramoureux»,maisj’aipeur
quetuype​ ​rdesauchange.
Caroui,c’estpossiblequ’ilyaitun
plottwist
,maisilyaproba-
blementp​ ​lusdechancesquetutetrompes...Jeteconse​ ​ille
defairepassertonbonheurettoncœ​ ​uravantcetterelation
quineve​ ​rrape​ ​ut-êtrej​ ​amaislej​ ​our.Surtoutsic’estpoura​ ​voir
lecœurbrisé...Goche​ ​rchertonbonheurailleurs!
Un​ ​mec​ ​me​ ​plaît,​ ​mais​ ​je​ ​sens​ ​que​ ​je​ ​l’intéresse​ ​
juste​ ​pour​ ​le​ ​sexe.​ ​J’ai​ ​peur​ ​de​ ​faire​ ​une​ ​bêtise​ ​
en​ ​lui​ ​donnant​ ​ce​ ​qu’il​ ​veut,​ ​alors​ ​que​ ​ce​ ​que​ ​je​ ​veux,​ ​
moi,​ ​c’est​ ​une​ ​relation​ ​sérieuse​ ​avec​ ​lui.
09​ ​:10
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