

À toi qui grandis, qui doutes, qui changes,

qui te cherches parfois sans savoir par où commencer.

Tu n’as pas besoin de devenir quelqu’un d’autre.

Tu es simplement en train de découvrir qui tu peux être.

Ce livre est pour la fille que tu es aujourd’hui

et pour toutes celles que tu deviendras.
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INTRODUCTION


Et si le glow up n’était pas ce que tu croyais ?

Sur les réseaux, un glow up ressemble souvent à un avant/après.

Une nouvelle coupe. Une peau parfaite. Un autre style. Plus d’assurance, plus de succès, plus de likes. Comme s’il suffisait de changer ce que les autres voient pour se sentir enfin bien à l’intérieur.

Mais la vraie vie ne tient pas dans deux photos.

Le véritable glow up est souvent invisible.

C’est apprendre à ne plus croire toutes les pensées qui te traversent. C’est oser poser une question quand tu n’as pas compris. Dire non quand quelque chose te met mal à l’aise. Reconnaître une relation qui te fait du mal. Recommencer après un échec. Prendre soin de ton corps sans le traiter comme un problème à résoudre.

C’est aussi comprendre que tu as le droit de ne pas tout savoir.

À ton âge, beaucoup de choses changent en même temps : ton corps, tes émotions, tes amitiés, tes envies, ton regard sur toi et sur le monde. Certains jours, tu peux avoir l’impression de savoir exactement qui tu es. Le lendemain, plus du tout.

Ce n’est pas parce que quelque chose ne va pas chez toi.

C’est parce que tu grandis.

Et grandir, ce n’est pas avancer en ligne droite avec une confiance parfaite et un plan précis. C’est essayer, hésiter, apprendre, se tromper, changer d’avis et recommencer. C’est découvrir peu à peu ce qui te ressemble, ce que tu acceptes, ce que tu refuses et les personnes que tu veux laisser entrer dans ta vie.

Le problème, c’est qu’on attend souvent des adolescentes qu’elles sachent gérer tout cela sans leur donner toutes les clés. On t’apprend beaucoup de choses utiles. Mais qui t’explique vraiment comment répondre à la petite voix qui dit que tu n’es pas assez bien ? Comment ne pas te laisser écraser par une mauvaise note ? Comment reconnaître une amitié qui te diminue ? Comment protéger ton attention face aux réseaux sociaux ? Comment faire la différence entre une peur à dépasser et un danger à éviter ?

C’est pour cela que ce livre existe.

Tu y trouveras cent vérités sur l’apprentissage, les émotions, le corps, les relations, les écrans, les décisions, la confiance et l’avenir. Certaines te sembleront évidentes. D’autres arriveront peut-être exactement au moment où tu avais besoin de les lire. Il y en aura aussi que tu comprendras différemment dans quelques mois ou quelques années.

Ces vérités ne sont pas des ordres.

Elles ne sont pas là pour te dire comment devenir parfaite, parce que personne ne l’est et que poursuivre la perfection est épuisant.

Elles sont là pour t’offrir des repères. Pour t’aider à comprendre ce qui se passe en toi, faire des choix plus justes pour toi et te rappeler ce que le doute peut parfois te faire oublier.

Tu peux lire ce livre dans l’ordre, une page après l’autre. Tu peux aussi l’ouvrir au hasard, revenir sur une vérité ou en laisser une de côté. Tu n’as rien à réussir ici. Il n’y a ni exercice à terminer, ni bonne réponse à donner.

Seulement des mots à garder près de toi.

Et une chose importante à savoir avant de commencer : demander de l’aide ne signifie jamais que tu es faible. Si quelque chose te fait souffrir, te fait peur ou devient trop lourd à porter, ce livre ne doit pas remplacer une vraie conversation. Parle à un parent, à un professionnel de santé, à l’infirmière scolaire ou à un adulte en qui tu as confiance. Certaines épreuves ne sont pas faites pour être traversées seule.

Tu n’as pas besoin d’attendre d’avoir confiance en toi pour commencer à grandir.

Tu es déjà en chemin.

Et ton plus beau glow up ne sera pas de devenir quelqu’un que tout le monde admire.

Ce sera de devenir quelqu’un que tu ne seras plus obligée d’abandonner pour être aimée.




MODE D’EMPLOI

Ce livre ne se lit pas forcément comme les autres.

Tu peux commencer par la première vérité et avancer dans l’ordre. Tu peux aussi l’ouvrir au hasard, choisir le titre qui t’attire ou chercher directement la page dont tu as besoin aujourd’hui.

Il n’existe pas de bonne manière de le lire.

Une vérité par jour. Dix pages d’un coup. Une seule phrase relue plusieurs fois. Une longue pause avant d’y revenir… C’est toi qui décides.

Certaines vérités te parleront immédiatement. Tu auras peut-être l’impression qu’elles ont été écrites exactement pour toi. D’autres te sembleront moins importantes ou ne correspondront pas encore à ce que tu vis. Ne les rejette pas trop vite : une phrase qui ne signifie rien aujourd’hui peut prendre tout son sens quelques mois plus tard.

Tu n’as pas besoin d’être d’accord avec tout non plus.

Réfléchis. Observe ce que les mots provoquent en toi. Garde ce qui t’aide et autorise-toi à questionner le reste. Apprendre à penser par toi-même fait justement partie de ton glow up.

Tu peux corner une page, souligner une phrase, écrire dans la marge ou glisser un marque-page à l’endroit que tu veux retrouver. Ce livre n’a pas besoin de rester impeccable. Il est là pour vivre avec toi.

Tu peux également partager une vérité avec une amie, un parent ou une personne en qui tu as confiance. Parfois, une page permet de commencer une conversation que l’on ne savait pas comment engager.

Mais n’utilise jamais ces vérités pour te juger.

Elles ne sont pas cent nouvelles règles à respecter. Tu n’as pas à devenir plus forte, plus courageuse ou plus sûre de toi dès demain. Grandir ne consiste pas à tout réussir du premier coup. Il suffit parfois de comprendre une chose, puis de faire un pas minuscule.

Et si une page réveille quelque chose de trop lourd, comme une peur, une profonde tristesse, du harcèlement ou une situation de contrôle ou de violence, ne reste pas seule avec ce que tu ressens. Referme le livre et ouvre la conversation avec un adulte digne de confiance ou un professionnel capable de t’aider. Demander de l’aide est aussi une façon de prendre soin de toi.

Ce livre ne te donnera pas toutes les réponses.

Il peut simplement t’aider à poser de meilleures questions, à reconnaître ce que tu ressens et à entendre un peu plus clairement ta propre voix.

Alors, lis à ton rythme.

Reviens quand tu en as besoin.

Et surtout, ne cherche pas à devenir une lectrice parfaite.

Il n’y a rien à réussir ici.

Il y a seulement cent vérités à découvrir et la tienne à construire.
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PARTIE 1

TU N’ES PAS FIGÉE

LES 100 VÉRITÉS À CONNAÎTRE AVANT 18 ANS
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VÉRITÉ 1

Tu n’es pas la version définitive de toi-même

En ce moment, chaque détail peut te sembler immense. Une mauvaise note, une remarque blessante, une photo que tu détestes ou un moment où tu n’as pas osé parler peut rapidement devenir une conclusion sur toi. Tu te dis : « Je suis nulle », « Je suis trop timide » ou simplement : « Je suis comme ça. » Pourtant, un moment difficile ne résume pas ta personnalité, et ce que tu ressens aujourd’hui ne décide pas de qui tu seras demain.

La fille que tu es maintenant ne connaît pas encore toutes les personnes qu’elle rencontrera, les expériences qu’elle vivra, les passions qu’elle découvrira ni les forces qu’elle développera. Certaines choses qui te paraissent impossibles deviendront plus faciles. Certaines peurs perdront leur pouvoir. Tu apprendras à faire des choses dont tu ne te crois pas encore capable.

Changer ne signifie pas que tu étais fausse avant. Cela signifie que tu as appris, compris et grandi. Tu as le droit de changer d’avis, de prendre confiance, de découvrir de nouvelles facettes de toi et de ne plus correspondre à l’image que les autres avaient de toi. Tu as même le droit de te surprendre.

Ne décide pas trop vite de tout ce que tu es ou de tout ce que tu ne seras jamais. Ce que tu vis aujourd’hui fait partie de ton histoire, mais n’en écrit pas la fin. Tu as encore tant de choses à découvrir, de forces à développer et de possibilités devant toi.
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VÉRITÉ 2

Ton cerveau est encore en pleine construction

Il t’arrive peut-être de savoir ce que tu devrais faire, puis de faire tout le contraire. De réagir trop vite, de changer d’avis ou de te laisser emporter par une émotion. Ensuite, tu te demandes pourquoi tu n’as pas réussi à te contrôler. Cela ne signifie pas qu’il te manque quelque chose. Ton cerveau traverse l’une des plus grandes périodes de transformation de ta vie.

Pendant l’adolescence, il se réorganise et apprend à coordonner les émotions, les impulsions et les décisions. Les capacités qui permettent de prévoir les conséquences, de résister à une envie ou de garder son calme continuent de se renforcer. C’est aussi pour cela que certaines émotions peuvent sembler immenses et que le regard des autres peut peser si lourd.

Mais un cerveau en construction n’est pas un cerveau moins intelligent. Au contraire, il possède une grande capacité à apprendre et à s’adapter. Chaque fois que tu réfléchis avant de répondre, que tu recommences après une erreur ou que tu demandes de l’aide, tu développes des compétences qui deviendront plus solides.

Comprendre cela ne signifie pas tout excuser ni renoncer à faire des efforts. Cela signifie arrêter de te juger comme si tu devais tout savoir. Tu n’es ni en retard ni incapable. Tu es en apprentissage, et ce que tu entraînes aujourd’hui peut devenir une force demain.
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VÉRITÉ 3

Une étiquette n’est pas une identité

« Timide », « compliquée », « paresseuse », « trop sensible », « bizarre »… À force d’entendre le même mot sur toi, tu peux finir par croire qu’il dit toute la vérité. Tu ne penses plus : « Je me suis montrée timide dans cette situation », mais : « Je suis timide. » Une réaction passagère devient alors une définition permanente.

Une étiquette simplifie une réalité bien plus complexe. Tu peux être discrète avec certaines personnes et bavarde avec d’autres. Tu peux manquer de motivation dans une matière et travailler pendant des heures sur un projet qui te passionne. Tu peux être sensible sans être fragile, prudente sans être peureuse, différente sans avoir quelque chose à corriger.

Une étiquette peut influencer tes choix. Si tu te crois incapable, tu risques de ne plus essayer. Si l’on te répète que tu es difficile, tu peux finir par penser qu’aucune relation ne fonctionnera avec toi. Pourtant, un comportement peut évoluer, une peur peut diminuer et une compétence peut s’apprendre. Rien de tout cela ne résume qui tu es.

Lorsque quelqu’un te colle une étiquette, demande-toi si elle décrit vraiment toute ta personnalité ou seulement un moment, un contexte, voire son propre regard. Tu n’es pas obligée de devenir le personnage que les autres ont imaginé pour toi.

Aucun mot ne peut contenir toutes tes nuances, tes possibilités et la personne que tu es encore en train de construire.
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VÉRITÉ 4

Tu peux changer sans te trahir

Parfois, tu hésites à évoluer parce que tu as peur d’entendre : « Tu as changé. » Comme si modifier ta façon de penser, tes fréquentations ou tes projets signifiait que tu n’étais plus sincère. Pourtant, rester fidèle à toi-même ne consiste pas à rester exactement la même toute ta vie.

Tu peux ne plus aimer ce qui te passionnait autrefois. Tu peux t’éloigner d’une relation qui ne te fait plus de bien, adopter un nouveau style ou remettre en question une opinion que tu défendais. Ce n’est pas de l’inconstance. C’est ce qui arrive lorsque tu découvres de nouvelles choses et que tu apprends à mieux comprendre ce qui te correspond.

La vraie question n’est pas : « Est-ce que j’ai changé ? », mais : « Pourquoi ai-je changé ? » Si tu te transformes uniquement pour être acceptée, éviter les critiques ou ressembler à quelqu’un d’autre, tu risques de t’éloigner de toi. Mais si ce changement respecte davantage tes besoins, tes valeurs et tes limites, il peut au contraire te rapprocher de qui tu es.

Les personnes qui t’aiment devront parfois apprendre à connaître ta nouvelle façon d’être. Certaines la comprendront immédiatement, d’autres auront besoin de temps. Tu n’as pas à rester enfermée dans une ancienne version de toi pour rassurer ton entourage. Évoluer ne signifie pas renier celle que tu étais. Cela signifie lui permettre de continuer à grandir.
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