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Introduction

Bonjour, chere amie !

Clest un réel plaisir de me retrouver a vos cotés ! Laissez-
moi vous dire que j'adore votre coiffure aujourd’hui. Je
précise que d’habitude, elle me plait également, mais
aujourd’hui, elle est tout simplement parfaite !

Apres la parution de mon ouvrage a succes Achéte-toi toi-
méme ces p*tains de fleurs, vous avez été nombreuses & m'en-
voyer des SMS, des lettres, des courriels et des signaux de
fumée venant du monde entier. Beaucoup d’entre vous m’ont
confié que depuis qu’elles exécutent de petits rituels comme
Iexpression de leur gratitude et depuis qu’elles apprennent a
s'accepter petit a petit, a se faire honneur et méme a saimer,
elles sont parvenues a vivre une vie quelles adorent, et non
une existence qu'elles se contentent de traverser. Au lieu de
fuir la vie, elles la dévorent. Parmi tous les rituels, celui qui
a aidé la plupart des lectrices est la séance d’écriture quoti-
dienne, a savoir « les pages du matin ». J’ai également constaté
que Cest habitude la plus compliquée & mettre en ceuvre.

« Ecrire UNE page ENTIERE, voire plus, chaque jour ?
Je n’ai méme pas le temps de boire un verre d’eau », m’a
envoyé une lectrice ! JE VOUS COMPRENDS. Croyez-
moi. Au départ, je n'avais pas du tout envie de m’adonner a
la rédaction de ces pages du matin. Cette idée me paraissait
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débile et j'avais le sentiment de perdre mon temps, mais
je m’y suis mise parce que javais un besoin urgent de me
sauver la vie. Je vous explique.

Quand j’avais 25 ans, j’étais une vraie catastrophe ambu-
lante dépressive. ]’étais douée dans mon travail, mais
«nulle » dans la vie. J’étais une brillante dirigeante a la télé-
vision, remerciée aux Emmy Awards. J’étais la téte d’affiche
d’une chaine qui produisait 7be Daily Show et South Park.
Vu de lextérieur, j'avais « réussi ». Mais au fond de moi,
j envisageais sérieusement d’attenter 4 ma vie. Voyez-vous,
j'avais grandi au sein d’un foyer coupable de négligence
et de maltraitance psychologique. Tout ce qui entrait au
sein de ce foyer mourait. Tous les animaux de compagnie,
toutes les plantes déja présentes au moment de 'achat de la
maison, tous mouraient 4 cause du manque d’attention de
mes parents. ] ai réussi 2 m’en sortir, mais mon passé avait
fait de moi cette fille bonne a rien, anxieuse et qui sanglote
sans arrét. Je ne comprenais pas d’oll pouvaient venir ces
émotions qui me rendaient totalement instable.

Me voyant sangloter autour d’un verre de vin alors que
je décrivais toutes les raisons pour lesquelles il valait mieux
que je me donne la mort, une amie bien intentionnée me
suggéra de tenir un journal afin d’entrer en contact avec
mon « enfant intérieur » et de panser mes blessures les plus
profondes.
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« Entrer en contact avec mon enfant intérieur ? » ai-je
demandé d’un ton méprisant. « Est-ce qu'il faut aussi que
jachete un chapelet tibétain et que je rencontre le Dalai-
Lama ? » ai-je ajouté en me moquant.

Je considérais que tenir un journal était LA PERTE
DE TEMPS la plus stupide et égoiste qui puisse exister.
Je pensais également que mon amie était compleétement
a coté de la plaque — elle était « de bonne famille », née
avec une cuillere d’argent dans la bouche. Que savait-elle
de moi ? J’ai été une enfant victime de négligence, d’acces
d’anxiété SEVERES et de dépression. Un journal stupide
ne pouvait pas gérer cela ! Mais dans la mesure o, les bons
jours, je pleurais seule dans mon bureau, me soignais a coup
de joints et d’alcool le soir, puis répétais ce cycle infernal
le lendemain, j'ai décidé d’essayer cet exercice d’écriture.
J’ai tenté rien que pour me sentir supérieure 2 mon amie
lorsque ce rituel ne manquerait pas de se solder par un
échec cuisant !

Lidée derriere ces pages est la suivante : chaque matin,
avant d’avoir pris le temps de réfléchir, d’aller sur Instagram,
de vérifier combien de « J’aime » a récoltés votre photo
postée sur Facebook, avant méme de consulter vos emails
et de vous occuper de votre magnifique progéniture si pré-
cieuse et agagante a la fois, vous crachez vos pensées sur une
page minimum. Chaque matin. UNE page minimum.
Interligne simple. Vous gribouillez simplement ce qui



2

vous vient a Pesprit, sans modifier, sans réfléchir, sans
vous inquiéter.

Avant de revenir dans le monde extérieur, vous couchez
sur le papier vos pensées les plus intimes. Vous plongez au
coeur de votre étre. Vous vérifiez comment VOUS VOUS
sentez vraiment et ce que VOUS désirez réellement. Vous
ne vous corrigez pas, vous ne vous arrétez pas, vous ne
réfléchissez pas. Vous déchargez simplement tout ce qui
tourne en boucle dans votre téte et qui a besoin d’espace.
Cet exercice quotidien vous aidera a prendre conscience de
vous-méme et a faire naitre le pouvoir de comprendre et de
reformuler votre propre récit.

Je vous rassure, mes pages du matin n’étaient pas tres
glorieuses au départ. « Comment as-tu pu te retrouver
bourrée A ce point, hier soir ? » ; « POURQUOI MATT
NE REPOND PAS A MES SMS 2! »... Voila le genre de
pensées géniales que jécrivais. Mais au fil du temps, des
vérités bien plus importantes ont commencé a émerger :
« Tu veux devenir auteure, mais tu ne sais pas te vendre » ;
« Tu voudrais bien penser que ton enfance était «<normale»,
mais ce n’était pas le cas, et plus tu nieras cette réalité, plus
tu souffriras pour guérir de cette blessure » ; « Achéte-toi
toi-méme ces p*tains de fleurs, tu adores les fleurs. Ce n’est
pas un bouquet a sept euros qui va te mettre sur la paille et
¢a ne fera pas non plus de toi une personne extravagante.
Tu les mérites. Va t'acheter ces p*tains de fleurs ! » Plus je
noircissais ces pages du matin, plus je partais a la rencontre
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de mon moi le plus intime. Pas la version de moi-méme
que jaffichais au travail, pas I'image de moi-méme que je
fagonnais sur Instagram, mais la véritable Tara.

Cela fait maintenant dix ans que j effectue cet exercice
d’écriture matinal et je peux vous dire que, plus que n’im-
porte quel autre rituel, thérapie ou médicament, il m’a
offert une santé mentale et une stabilité dont je n’aurais
méme jamais osé réver.

Dans ce journal, je vais vous donner les astuces et rituels
qui ont aidé des lectrices des quatre coins du globe 2 mieux
se cerner et a guérir de leurs blessures les plus intimes. En
utilisant ce livre, vous allez améliorer votre conscience de
vous-méme en échangeant avec votre 4me — en recevant
les messages sournois de votre moi le plus intime. Vous
allez mettre au jour des schémas que vous étes capable de
modifier. Et enfin, vous allez entrer en contact avec 'esprit
d’Oprah, cette partie de vous-méme qui souhaite voir les
choses en grand et vivre une existence que vous apprécierez
vraiment !

Je comprends qu’il soit compliqué de se mettre a écrire
ces pages du matin, mais ce n'est pas sz difficile en fait. Ce
qui est vraiment difficile, Cest de vivre une petite existence
qui ne vous permet pas d’apprendre a vous connaitre. (z,
cest difficile. La souffrance, c’est d’ignorer, de réprimer, de
noyer sous ['alcool et la drogue les problemes enfouis en
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vous ayant vraiment besoin d’étre résolus. Mais passer du
temps chaque jour avec votre joli carnet et vos pensées ?
Vous vous devez bien ¢a. Et je resterai a vos cotés tout au
long de ce périple.

§’il vous plait, partagez au fur et & mesure le contenu de
vos pages du matin a 'aide du #mespagesdumatin. Envoyez-
moi des photos de votre magnifique journal. Comme des
centaines de milliers de lectrices dans le monde, je noircis
moi aussi mon journal pour que notre fichue existence
change. Le moment est venu de vous APPROPRIER votre
histoire. Le moment est venu de décider qui vous étes et ce
que vous souhaitez changer dans votre vie. Le moment est
venu d’écrire vos p*tains de pages du matin !

Etes-vous partante ? Etes-vous d’attaque pour apprendre
A4 mieux vous connaitre ? Etes-vous préte pour vous en
mettre plein la vue et entamer une existence qui vous plait
vraiment ?

Bien stir que vous étes préte ! Il nous suffit, vous et moi,
de nous mettre a écrire ensemble chaque matin.

Je vous aime tellement que, si je vous rencontrais dans la
vraie vie, je pourrais bien essayer de vous embrasser !

Grosses bises,
Tara $Schuster
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Parfois, se mettre 4 tenir un journal peut sembler vraiment
intimidant. Par olt commencer ? Par [ 011 vous en étes, chéres
lectrices !

Voici quelques phrases incitatives qui faciliteront vos
débuts dans I'écriture.
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1- Dialoguez avec votre « moi » profond

QOWL 1

« Aujourd’hui, voici ce que je ressens dans mon
ceeur... »

Continuez d’écrire jusqu’a ce que vous ayez fait le tour de
tous les sentiments éprouvés a ce moment.

- 19
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1 - Dialoguez avec votre « moi » profond

?ou)u 2

« Aujourd’hui, voici dix choses que j’aime chez moi... »

Si cela vous parait incroyablement difficile, vous DEVEZ
malgré tout le faire. Vous devez dresser cette liste. Quand
vous aurez terminé, je vous prie de me I'envoyer. Je sais a
quel point il est difficile de noter ce qui vous plait en vous
et je serai fiere/heureuse/enthousiaste de lire votre prose !
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