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AVANT-PROPOS

Devvicre les wadges, Jﬁwﬁr?mwﬂ le soledd.

p&//r&ér& @mamons, i o mot,
an fonlosie b bainhann. el loeibanes. =

En moins d'un an, je suis passée de 5 000 a 70 000 followers
en recueillant un florilege de mémes et en les faisant rebondir
sur mon compte Instagram (et aujourd’hui dans un livre).

Un meme, c’est pareil qu’'un dessin humoristique mais avec
des photos ou des textes™.

Comme une bouteille & la mer mais avec un message d’espoir,
d’humour, quand tout devient gris.

Les meémes de mon compte ont donné un espace de liberté,
une respiration, un sourire et des rires. J'ai recu des centaines
de messages de remerciements et d’encouragements :

o briew | Vore b @mamong fhérapie |

1. Un meéme, c’est une idée qui se répand sur Internet, sous la forme de
vidéos, d'images, d’hashtag, de GIF ou tout simplement d’une phrase
ou d’'un mot.



Et comme & l'origine je suis journaliste, jai voulu savoir si
['humour pouvait guérir (gai-rire) en période sombre (de la
COVID-19 ou autre) et vérifier si des experts, des philosophes,
des médecins avaient étudié la question de 'humour qui
soigne.

PTDR (Pour une Thérapie Du Rire) vous démontrera que 'humour
pourrait étre remboursé par la sécu. Ce n'est ni un vaccin
ni un sérum contre le virus, mais un antidote efficace pour
contrer son effet désastreux sur notre humeur.

@mamony propage le virug offu bonhear
ef celui-ciesf row proser b sanfe. |
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PTDR

CA @MAMOUZ BEAUCOUP,
ET VOUS ?

Avant ce maudit virus, je menais une vie tranquille (on va
dire relativement tranquille). En dehors de mes activités
professionnelles, aussi nombreuses que variées et évidem-
ment chronophages, je postais quotidiennement quelques
meémes sur Instagram pour entretenir ma bonne humeur
et dans l'espoir de provoquer des sourires au sein de ma
petite communauté d'abonnés. Rire est de loin mon activité
favorite. C'est ainsi que j'envisage la vie, partant du principe
que le rire est une discipline a la fois noble, peu colteuse,
que l'on peut pratiquer seul ou en groupe et dont les vertus
thérapeutiques guérissent presque tous les bobos et tracas
du quotidien. Revers de la médaille : cela peut contribuer
a faire de moi une incurable adulescente de quarante ans
(quarante est un bon nombre, laissons le compteur bloqué
sur quarante...). Mais :

0 il y a pire qu’étre une adulescente ;
je n'ai encore rien trouvé de plus efficace.

Prénom Julie, nom de code @mamoug

L'ouvrage que vous tenegz entre les mains n'est donc pas le
fruit du gonflement incontrélable de mon ego et encore moins
le résultat de longues heures de brainstorming acharné pour
accoucher dans la douleur d'un concept éditorial.

Ce livre est l'essence de mon vécu.

~-10 -



Ca @mamoug beaucoup, et vous ?

Un exemple : le pére de mes deux enfants a été victime d'un
AVC sérieux alors qu'il était encore jeune. Conséquences de
laccident : perte de mobilité, de 'équilibre, de la parole et, en
bonus, il s’est mis a loucher du jour au lendemain. Selon vous,
qu'avons-nous fait, mes enfants et moi, lors de notre premiere
visite a 'hépital ? Nous nous sommes pris dans les bras
(& 'époque cela se faisait encore) puis nous avons fait une
photo collective sur laguelle nous nous sommes mis a loucher,
nous aussi. Ce cliché a tout de suite rendu ce drame familial
plus supportable, plus digeste, en nous indiquant que le rire
était le bon chemin & emprunter pour encaisser les uppercuts
que nous réserve la vie. C'est ce chemin que jai choisi (et il
n'est évidemment pas question de faire marche arriére) et c'est
celui que j'ai envie de faire découvrir au plus grand nombre.
D'ou la naissance de mon compte Instagram en 2011'!

Avance rapide jusqu’en mars 2020
Quand Monsieur Macron nous a annoncé que nNous serions
en (cocheg la réponse qui vous convient le mieux) :

[ ] grandes vacances

[ ] prison
[ ] dépression

pour une durée indéterminée, jai instinctiverment posté
quelques memes bien sentis sur le sujet. Pas vraiment pour
rebondir sur l'actualité, mais plutét parce que je traversais
cet événement comme tout le monde et que javais besoin de
l'extérioriser, de le partager, & la maniere des AA (alcooliques
anonymes), en plus sympa.

M-
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Comment ce livre est-il né ?

Sans trop comprendre le pourquoi du comment, mon compte
Instagram s’est emballé, passant de 5 000 a pres de
70 000 followers (soi-xante-dix-mille-quoi !!). Dans la foulée,
Gala, Libé, Marie-Claire et Elle (rien que ¢a !) me consacraient
un portrait (l&, on peut commencer a se la raconter) et j'étais,
je suis, bombardée de sollicitations. Et ultime consécration :
Vanity Fair me fait figurer dans son classement des cinquante
Francaises qui ont fait 2020 !

Parallelement, je recevais en privé, de la part d'inconnus,
de connus, voire de tres connus, des messages pour me
faire rire ou tout simplement pour me remercier d’apaiser
leurs angoisses par le rire ou de traduire tout haut ce qu'ils
n‘avaient méme (meme) pas formulé tout bas.

J'ai méme eu droit au plus magnifique des cadeaux. Aurélie
Saada, la moitié du duo Brigitte, m'a rendu, sur son compte
Instagram, un hommage aussi inattendu qu'émouvant en
me composant une chanson :

« Eglce gute Vous connaifses ce bowhear ew bavre,
ewcefle freriode cfrange 7
th/’a ue peux o wiew passer
% //70972 af Mov/a veg.
(e vewedfe a bl mélancolie
Fulie Wmow— me @mamong movcherie. »
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Ca @mamoug beaucoup, et vous ?

Une fois 'émotion digérée, j'ai compris qu'il se passait quelque
chose autour de mon compte Instagram.

J’étais devenue une dealeuse de bonheur

Jai décidé de partager dans ce livre cette expérience de la
facon la plus complete possible, et pas seulement sous angle
du confinement (quoique nous en parlerons forcément).

Cette aventure completement folle m'a emmenée sur la voie
du rire thérapeutique (le mot est laché).

Elle m'a fait comprendre que la meilleure méthode pour
atteindre le l&Gcher-prise, c’est le rire. Et au vu des miilliers
d’'ouvrages vendus en développement personnel (notamment
par mon éditeur), force est de constater que cela répond a
un besoin.

Ce que ce livre nest pas !

Que les choses soient claires : pas question pour moi de vous
vendre une nouvelle méthode de bien-étre, ni méme de vous
fournir des informations scientifiques vous permettant de
déculpabiliser de :

procrastiner

étre lunatique

étre en retard

crier sur vos enfants/partenaire(s ?)/parents/
beaux-parents/collegues

ne pas prendre de décision

[ N
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ne pas vous organiser « comme il faut »
vider les étagéres de biscuits de vos enfants

dire du mal des comptes Instagram des copains

NN

appeler votre ex quand vous aveg bu un verre de trop

(Vous aveg compris, il faut cocher.. Mais si, alleg, osez...)

Non, je suis simplement a pour vous faire rire et, en chemin,
vous faire prendre un peu de recul et vous faire vous sentir
moins seul. N'oublions jamais que nous avons tous notre
bagage, nos hontes, nos peurs, nos difficultés. Et nous avons
tous une chose en commun : nous n'avons qu’une seule vie
(De Palmas l'a d'ailleurs chanté asseg fort, les lecteurs de
ma génération s’en souviennent !).

Ma légitimité, c’est vous !

Pour étre tout & fait transparente avec vous, je n'ai ni compé-
tence ni formation particuliere pour parler de cette thérapie
du rire. Et si vous me demandeg & quelle caution je peux
prétendre pour écrire ce livre : je n'en ai pas ! (On est cheg
#sanfiltre, on se dit tout !) Uniquement votre soutien et la
qualité du lien que jai construit avec vous pendant cette
période difficile et que nous allons partager avec les lecteurs
de ce livre. La preuve du pudding, c’est qu'on le mange ! Ayant
grandi sur les genoux de Marc de Smedt, Jacques Salomé et
autres papes de la vie intérieure, je peux juste certifier que jai
été biberonnée puis initiée aux méthodes de développement
personnel et a leurs bienfaits. Mes parents nous ont fait
voyager, mes fréres et moi, dans un temple hopi de Santa
Fe, au Nouveau-Mexique, a Hawai, dans une communauté

A



Ca @mamoug beaucoup, et vous ?

végétarienne, aux Caraibes cheg des partisans de la libre
éducation et dans tous les rendeg-vous gen de France.

Naturellement, je pratique le yoga, la méditation et l'associatif
(oui, aider les autres adoucit notre quotidien). Depuis que je
suis toute petite, je milite pour toute sorte de causes : cookies
pour aider les victimes des inondations de Vaison-la-Romaine,
collecte du rig pour la Somalie en 1992, construction d’une
école au Burkina Faso en 1998. Récemment, je me suis lancée
dans plusieurs initiatives pour la Maison des femmes créée
par Ghada Hatem. J'ai organisé des partenariats avec des
marques formidables, dont les bénéfices ont été reversés a
ce lieu qui accueille des femmes et des enfants en situation
d’urgence. Jai méme produit le clip du rappeur poete Oxmo
Puccino. Il nous a offert une chanson magnifique intitulée
Tendrement, dont les bénéfices vont a l'association. Je crois
que je me suis engagée aupres de Ghada Hatem parce qu'elle
voit comme moi la vie par le prisme de ['humour.

Born to be fun

Jairepensé a une amie médecin qui me racontait sa séance
de yoga du rire. Rire pour créer des endorphines, l'idée est
lumineuse.. Et en ce qui me concerne, on peut dire qu'elle
vient de loin. Je suis née avec l'envie de rire, de toujours tour-
ner la vie en dérision, je ne me suis jamais prise au sérieux.

Le concours de blagues du vendredi soir est un rituel auquel
ma famille n'a jamais dérogé. Et puis avec mon pere et mes
freres, nous passons tous nos diners et nos vacances a faire
des jeux de mots. Est-ce & ma moitié d'origine sépharade
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que je dois cet optimisme chevillé au corps ? Le Juif tunisien
est rigolo, jusqu’a la lourdeur. Ma grand-mere me disait :
« Julie, ma cuisine n'est pas grasse, je ne mets que deux
litres d’huile par semaine dans mes plats.. » C’est une fagon
de vivre, d’envisager l'existence. Ou est-ce dii & ma meére
hippie, qui aujourd’hui encore, cinquante ans aprés Mai 68
ou Woodstock (oui, elle y était la chanceuse), regarde le
monde a travers ses lunettes roses ? Sur les bancs de la fac,
jai définitiverment assis ma popularité gréce a un concours
d’'autodérision permanent entre mon meilleur ami, Alex, et
moi. Et mon réve secret avec ma copine Katia était de créer
une émission : Les Grandes Gueules 2.0.

C’est peut-étre aussi a cause de mon nom... qui est si dréle
gu’un scénariste en a fait le nom de son personnage princi-
pal : Michel Blanc, dans le film Docteur réalisé en 2019 par
Tristan Séguéla, s‘appelle docteur Mamou-Mani. Et d'ailleurs
les meilleures scenes du film sont celles liées a ce nom quasi
impossible & prononcer. Lors d'un grave accident de voiture
a vingt ans, les pompiers venus me secourir n'arrivaient
pas a le prononcer correctement. Apres quelques minutes,
c’était devenu une blague et, pour simplifier les choses, nous
sommes tombés d'accord pour m'appeler M™ Martin, dans
un éclat de rire général.

L'humour m’habite comme un gentil diable prét a sortir de
sa bolte a la moindre occasion. Je l'avoue humblement, il
m’est impossible de résister a un bon mot. Mention spéciale
a Woody Allen : « Quand j'écoute trop de Wagner, jai envie
d’envahir la Pologne. » Et avec Instagram, jai trouvé le meilleur

16 -



Ca @mamoug beaucoup, et vous ?

canal pour distiller et partager cet humour a la fois incisif
et absurde qui me réjouit, pour résumer un état d'esprit et
capturer l'air du temps. Le rire peut vous prendre partout,
sans crier gare. Il est immédiat, sans questionnement. On
pouffe, peu importe l'endroit ou 'on se trouve et peu importe
la personne qui nous accompagne. DJ Fattony, un de mes
comptes préférés et dont je me suis inspirée, l'a trés bien dit :
« Les memes sont nos sauveurs face aux horreurs de la vie. »

Un peu de sérieux, tout de méme !

J'ai découvert, en enquétant sur le rire, qu'il existe de tres
anciens et trés sérieux clubs du rire dans soixante pays (on
en recense plus de six mille). Tous affichent la méme raison
d’étre dans leurs statuts : le rire est le moyen le plus slr
d’adopter une attitude plus positive face a la vie. Gréce a
cette rigolothérapie? (si, si, ¢ca existe !), les adeptes peuvent
acquérir une souplesse intellectuelle et gagner la sensation
de se sentir reconnectés a la vie et au monde. Ces récentes
découvertes viennent confirmer le trés vieil adage : « Rire c’est
bon pour la santé, c’est bon le moral »... #teamrigolotherapie

2. « Les bienfaits du rire et de la joie ne sont plus & démontrer. Il existe
aujourd’hui un large consensus dans la communauté scientifique
quant aux effets positifs de la bonne humeur et de son expression par
le sourire et la rigolade. Rire est bon pour la santé et fait du bien au
mental ; de nombreux livres en rendent compte. Pensons & ['ouvrage
trés connu du Docteur Henri Rubinstein, Psychosomatique du rire, Rire
pour guérir, publié cheg Robert Laffont en 2003 ou encore au travail du
pere fondateur des clubs de rire : le Docteur Madan Kataria. » - Extrait
tiré de Rigolothérapie : aller mieux grdce au rire et a la bonne humeur,
d'Yves-Alexandre Thalmann, aux Editions Jouvence.
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Ces derniers temps, j'ai beaucoup lu sur 'humour. Les philo-
sophes grecs, Sigmund Freud, Milan Kundera.. Quelle lecon !
Ce que je croyais léger, presque futile, est en fait enraciné
dans 'humain depuis la nuit des temps. Et je peux affirmer
sans peur de me tromper que ['humour est essentiel. Sans lui,
le monde est terne, la porte est ouverte aux pires tyrannies.

Avec ['humour, toutes les sensibilités, toutes les chapelles,
toutes les religions sont représentées. J'adore que ce grand
megzge de 'humour soit tout-terrain, démocratique, qu’il
unisse les gens. Ce que je préfere par-dessus tout avec cette
aventure, c’est 'échange avec mes followers, leurs smileys
énormes sous mes publications et quand ils taguent leurs amis
et entament une discussion entre eux. Sans oublier tous ceux
qui me forwardent des publications.. Ai-je vraiment besoin de
vous les présenter, ces anonymes du web qui créent des memes
pour notre seul plaisir et qui sont ensuite republiés a l'envi ?
Des publications toutes plus absurdes les unes que les autres,
muais qui ont la capacité de nous faire pouffer sans réfléchir, de
nous transporter directement dans une bulle de champagne.
C’est 'humour 2.0. Certains, sortis de ['anonymat, sont méme
devenus des amis : merci @happyness1337, @marc_elie,
@burma_jim, @davidsgkly, @irmadanon, @mariejoory,
@bohemeparis_fr, @nelsonmelody, @gakamax, @bensegmille,
@marella.rossi.mosseri, @najlete, @sidneybongart, @nico-
laslasnibat, @amelieblanckaert, @kevin_grandeldekeating.
Pardonneg-moi pour ceux que je n'ai pas cités : le probleme
avec le web, c’est que les blagues sont lancées, revisitées et
partagées a l'envi jusqu’a ce que l'on en perde 'origine. Nous
sommes Un, comme le chante si bien U2.

-18 -
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Ce que ce livre est !

Ce sont les principes de toutes ces données hautement
scientifiques que jai intuitivement appliqués quand jai ouvert
mon compte @mamoug, sans aucune autre ambition que
d’en faire un club virtuel géant du smile. Larrivée surprise
de la COVID-19 et du confinement ont agi comme un accé-
lérateur. Certes, le virus allait bouleverser notre quotidien,
mais il allait aussi devenir un fabuleux générateur de situa-
tions absurdes et de contradictions plus savoureuses les
unes que les autres. Autant de prétextes a une jouissive
distorsion du réel propre & emporter la planete dans un fou
rire ininterrompu. Alimenté en flux tendu par un matériel de
premier choix, @mamoug est devenu un gigantesque sas de
décompression dans une période d'incertitude et d'angoisse.
Je ne compte plus les messages adorables recus pendant
le confinement. Je pense méme étre la seule influenceuse
qui ne regoit que des messages positifs. C'est d'ailleurs cela
qui aujourd’hui m’encourage & poster quand jai parfois l'im-
pression de repousser les limites de la débilité avec, il faut
lavouer, un léger sentiment de culpabilite.

Plus gu’un livre, j'ai voulu cet ouvrage comme un manuel de
bonne humeur. Le mien comme celui de mes followers, mon
compte illustrant le collectif a merveille.

Comment ce livre est-il organisé (ou pas) ?

Mon éditeur m'a quand méme demandé de fournir un som-
maire et de structurer un minimum mon propos (c’est son
travail, je ne peux pas le blamer). Alors, aprés avoir senti la
crise de panique arriver, j'ai réussi a donner vie d ce que vous
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teneg entre les mains. J'ai choisi de présenter les principales
thématiques quinous obsédent (plus ou moins, a des niveaux
différents), pour les explorer, prendre du recul et, ensemble,
en rire ou en sourire. Pour chacune, vous trouvereg :

« une photo décalée pour se mettre dans 'ambiance ;
« un développement que j'espere inspirant ;
« un florilege de mémes issus du web et ayant joyeuse-

rment réhabilité la célebre abréviation « PTDR » (Pété
De Rire) auprés de ma « communauté » ;

+ le mot d’une personnalité experte du sujet traité,
pour aller plus loin.

J'espere que vous passereg un bon moment. Et si ce n'est
pas le cas, vous pouveg toujours m'écrire en message privé
pour vous plaindre (ou m’envoyer vos blagues !). Elon Musk
a récemment déclaré la chose suivante : « Who controls
the memes, controls the Universe. » (Qui controle les mémes
contréle I'Univers.) Si seulement il avait raison !
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