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 AUX PARENTS  



 Le but de cette Encyclo des filles est  



 de répondre aux interrogations en  



 tout genre que peuvent se poser les  



 adolescentes d'aujourd'hui, futures  



 femmes de demain.  



 Pour mener à bien cette entreprise, la  



 condition sine qua non était de formu-  



ler des questions qui collent à l'uni-  



vers des adolescents en général, des  



 jeunes filles en particulier. Culture,  



 beauté, mode, amour, amitié, trans-  



cendance ou normalité sont des



 thèmes qui ne peuvent manquer de  



 les intéresser.  



 On sait par ailleurs que les adoles-  



centes ont accès de plus en plus tôt  



 à la pornographie, que les injures  



 sexuelles les plus violentes sont le  



 lot de toutes les cours de collège et  



 de lycée, que les affiches licencieuses  



 jalonnent les murs des villes… On  



 évoquera aussi les « simples » scènes  



 d'amour des films, les femmes perpé-  



tuellement dénudées des publicités  



 ou encore l'inaccessible beauté des  



 mannequins, et leurs poses souvent  



 suggestives. Ces faits bruts, voire  



 brutaux, sont source d'angoisse



 (consciente ou pas) pour les jeunes  



 filles qui y sont confrontées. Un des  



 moyens d'y remédier est d'expliquer  



 avec des mots simples ces images et  



 ces situations susceptibles de les bles-  



ser. En tant qu'auteure s'intéressant  



 aux problèmes d'éducation, il nous a  



 semblé important de ne pas faire l'im-  



passe sur ces aspects pour aider les  



 adolescentes à devenir des femmes  



 respectées et épanouies.  



 Qu'on ne s'émeuve donc pas de voir  



 certains thèmes apparaître dans cet  



 ouvrage. Il ne s'agit pas de pages de  



 racolage ou d'articles sulfureux. Au  



 contraire, L'Encyclo des filles essaie de  



 mettre en perspective, d'amener à  



 réfléchir sur certains des aspects de  



 notre société, plus généralement de  



 donner un sens à ce qui fait la vie des  



 adolescentes aujourd'hui. Enfin, et  



 surtout, il y est question d'amour.  


 S.F.


 Au vu du succès remporté par les pré-  



cédentes éditions de ce livre, nous réi-  



térons donc, pour la douzième année  



 consécutive. À noter que l'intégralité  



 des entrées a été réécrite il y a trois  



 ans ; en une décennie, la société a tant  



 changé !  



 Merci pour les nombreux encoura-  



gements formulés et les multiples  



 suggestions proposées : ils nous ont  



 aidées à réaliser cette nouvelle édi-  



tion qui, nous l'espérons, permettra  



 de répondre mieux encore aux aspi-  



rations des jeunes filles d'aujourd'hui.  
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 dolescence


 Toutes les pages de ton  


 Encyclo


 vont l'évoquer, cette  



 période de la vie «entre  


 -


 deux » où tu n'es pas encore une  



 femme et plus une enfant.  



 QUAND COMMENCE  



 ET FINIT L'ADOLESCENCE ?  



 Cela dépend des filles, de leur milieu  



 aussi, et de l'endroit de la Terre où elles  



 vivent. Les Anglo-Saxons délimitent cette  



 période de la vie par les mots : les ado-  



lescentes sont des teenagers, c'est-à-



dire des jeunes dont l'âge se termine par  



 « -teen ». De thirteen (treize) à nineteen  



 (dix-neuf), tu es teenager, tu es adolescente.  



 En réalité, tu t'en doutes, on ne devient pas  



 « ado » du jour au lendemain. On ne peut  



 pas dire non plus que ça se prépare, comme  



 on pourrait organiser des vacances chez  



 une copine. Pas de compte à rebours qui  



 t'informe ensuite : « Bip, plus que dix-sept  



 jours avant la fin de ton adolescence. »  



 SUR LE PLAN PHYSIOLOGIQUE…  



 … en revanche, les choses sont plus nettes  



 et observables. Les hormones dansent du  



 cerveau jusqu'aux pieds, et c'est la grande  



 nouba de l'organisme. Ta puberté s'en-  



clenche : peu à peu tes seins, tes poils, toi,  



 tout pousse. L'arrivée de tes règles te rend  



 capable de procréer (de faire des bébés).  



 Ces changements physiques s'accom-



pagnent de bouleversements psycholo-  



giques ; ainsi l'adolescence se vit, se subit  



 parfois. Mais attention : elle n'est pas une  



 maladie. Même s'il est normal d'être par-  



fois secouée, tu n'as pas la grippe. Et tu n'es  



 pas non plus dangereuse ! L'adolescence  



 n'est pas forcément synonyme de violence,  



 malgré tout ce qu'on entend.  



 Françoise Dolto1



 et sa fille Catherine



 avaient trouvé une jolie formule pour  



 illustrer l'adolescence, aussi bien chez les  



 filles que chez les garçons : « le complexe  



 du homard ». Quand ce crustacé change  



 de carapace, il commence par perdre



 l'ancienne. Il reste alors tout mou, sans  



 défense, le temps que se fabrique la nou-  



velle. L'adolescente serait un peu comme le  



 homard, sans protection, ayant perdu celle  



 de l'enfance et pas encore acquis celle de  



 l'âge adulte.  



 Halte à la diabolisation !  



 À la rentrée 2009, un grand hebdomadaire  



 titrait : « Comment vivre avec les ados ». J'ai  



 trouvé ce titre terriblement maladroit : on peut  



 y remplacer le mot « ado » par « pitbull » ou  



 tout autre grand cataclysme, façon « Com-  



ment vivre avec des piranhas » ou « Comment  



 vivre avec le virus H1N1 ». Sans compter que  


 cet


 a priori  



 place tous les adolescents dans la  



 même case… pardon, dans la même cage !  



 Il ne faut pas exagérer : 1) l'adolescence ne  



 fait pas de toi une enragée qu'il faut éviter de  



 côtoyer, 2) les ados ont des parents qui, s'ils  



 n'ont pas la tâche facile en ces temps de crise et  



 de marasme, sont quand même responsables,  



 dans tous les sens du terme, de leurs enfants  



 mineurs. La première chose serait d'ailleurs de  



 le rappeler : un(e) ado est un(e) mineur(e) qui  



 n'a pas encore ni les droits, ni les devoirs des  



 adultes… Écrit ainsi, c'est une évidence mais,  



 manifestement, certains l'ont oubliée.  
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 Les grands romans de l'adolescence  



 Parce qu'ils mettent en scène les tourments et les passions des années d'adolescence, certains grands  



 romans ne peuvent pas manquer de plaire à la jeune fille que tu es. Par manque de place, je ne peux pas  



 les décrire ici, mais tu n'auras pas de mal à trouver leur résumé sur Internet. Les voici classés par ordre  



 chronologique de parution.  



 Manon Lescaut  



 de l'Abbé Prévost, absolument tous les romans de Jane Austen,  



 La Dame aux  


 camélias


 d'Alexandre Dumas fils, toutes les nouvelles de Stefan Zweig, La série des  


 Claudine

 et

 Le


 Blé en herbe  



 de Colette,  



 Le Grand Meaulnes  


 d'Alain-Fournier,


 Le Diable au corps  



 de Raymond  


 Radiguet,


 Mademoiselle Else  



 d'Arthur Schnitzler,  


 L'Attrape-cœurs


 de J.D. Salinger,  



 Ne tirez pas  



 sur l'oiseau moqueur  



 d'Harper Lee,  



 Les Confessions d'un gang de filles  



 de Joyce Carol Oates  



 (en ce qui concerne cette dernière, voir aussi l'entrée Frères et sœurs)… Et aussi, deux romans, beaucoup  



 plus récents :  



 Mathilda Savitch  



 , de Victor Lodato et  



 Je veux vivre,  



 de Jenny Downham.  



 À noter, tu t'en doutes, que cette liste est plutôt personnelle et pas du tout exhaustive… À toi de trouver  



 d'autres œuvres qui te feront palpiter.  
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 PLUS UNE ENFANT, PAS ENCORE  



 UNE ADULTE, C'EST VRAI…  



 Mais il ne s'agit pas d'un interrupteur :  



 le soir tu éteindrais la fillette et au matin  



 allumerais la femme… Non. La com-



plexité, mais aussi la richesse de l'adoles-  



cence viennent de ce que tu es déjà un  



 peu femme et encore un peu enfant. La  



 lucidité de l'une, alliée à la fraîcheur de  



 l'autre, donnent ce cocktail explosif du  



 romanesque, de l'idéalisme, des passions.  



 Évidemment, cette double casquette dont  



 les visières s'opposent n'est pas évidente à  



 porter : femme ou enfant ?  



 VIENT LE MOMENT DES TROUBLES…  



 … en forme de point d'interrogation. Qui  



 suis-je ? D'où viens-je ? Où vais-je ? Tu  



 as l'impression soudaine de tout ignorer  



 de ta personne. Assaillie par le doute, tu  



 descends alors très profond en toi pour  



 tenter d'aller chercher de quoi te forger  



 une identité qui tienne la route… de ta vie.  



 D'où hypersensibilité, nerfs à fleur de peau,  



 excès en tout genre, voire mise en danger,  



 joie intense et romantisme absolu. Bon  


 voyage.


 1. Françoise Dolto a été l'une des premières et une des plus  



 grandes psychanalystes des enfants. Catherine travaille  



 dans le même domaine.  
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 L'adoption est une aventure qui s'inscrit dans l'histoire  



 de certaines: adoptées, elles l'ont été. Origine double,  



 parfois trouble. Or, justement, à l'adolescence, on a toutes  



 besoin de faire le point sur ses origines.  



 LE TEMPS DU DOUTE INTENSE  



 Toujours au moment du décollage, il est  



 plus rassurant de se dire que le retour au  



 « nid » où l'on a grandi est possible. Mais  



 on s'en inquiète bien davantage lorsqu'on  



 a été adoptée. Les questions fusent : « La  



 maison de mes parents (adoptifs) me sera-  



t-elle toujours ouverte ? Parce que, dans le  



 fond, est-ce que je mérite qu'on m'aime ?  



 Et, d'abord, est-ce bien sûr ? »  



 Si tu acceptes de comparer un instant les  



 humains à des oiseaux, ton adolescence  



 serait ce moment délicat où toi-même,  



 jeune oisillonne, tu quittes le nid pour  



 prendre ton envol. Entre la peur de laisser  



 ce nid douillet, la trouille de ne pas savoir  



 voler de tes propres ailes, les chocottes de  



 ne plus retrouver ton chemin, tu avoueras  



 que cet envol est un morceau de bravoure.  



 Or, pour les jeunes filles1 qui ont été adop-  



tées, le « décollage2 » est encore plus péril-  



leux que pour les autres oisillonnes.  



 DÉCOLLAGE PÉRILLEUX  



 Pour bien prendre son envol, il est plus  



 facile de savoir d'où l'on part. Déjà qu'on  



 se jette dans l'avenir – par définition incer-  



tain –, si, en plus, on doute de son point  



 de départ, ça fait vraiment trop d'incon-  



nues dans cette équation de vie. Or il est  



 logique d'être plus préoccupée par les  



 questions de ses origines lorsque celles-  



ci sont floues : « Qui sont mes parents ?  



 Pourquoi ai-je été séparée d'eux ? Vivent-  



ils encore ? » Quand on a deux « paires »  



 de parents, adoptifs et biologiques, les uns  



 connus, les autres pas, il est très difficile de  



 comprendre qu'ils ne sont pas des rivaux.  



 On a beau essayer de se dire que ce sont  



 des parents complémentaires, le cœur met  



 parfois du temps à l'accepter.  



 La maladresse des autres  



 En plus de ses tourments personnels, une jeune  



 fille adoptée doit aussi apprendre à affron-  



ter ceux que lui infligent les autres. Certaines  



 personnes se permettent des commentaires  



 vraiment malhabiles en parlant de l'adoption  



 devant l'adolescente – comme si ses senti-  



ments à elle ne comptaient pas – ou en insi-  



nuant, toujours devant elle, que ses parents  



 ont vraiment été généreux de l'adopter !  



 Sous-entendu : la jeune fille adoptée doit être  



 gentille avec ses parents adoptifs et se montrer  



 reconnaissante. Non seulement c'est stupide  



 et injuste, mais c'est aussi affreusement culpa-  



bilisant pour elle, qui devra apprendre à dire  



 « non » . « Non : mon adoption ne vous regarde  



 pas » ou : « Non : je n'ai pas envie qu'on en  



 parle. J'ai mon mot à dire, vous ne croyez  



 pas ? » Là encore, c'est d'un long apprentis-  



sage qu'il s'agit.  
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 ADRESSES UTILES  



 voir page 538  



 • Enfance et Familles d'Adoption (EFA)  



 UNE QUÊTE D'AMOUR  



 Certaines adolescentes adoptées peuvent  



 alors se montrer très dures avec leur  



 entourage : en repoussant les limites de  



 la patience des autres, elles cherchent à  



 savoir si on les aime vraiment. Certaines en  



 abusent parfois ; elles en souffrent toujours.  



 D'autres peuvent aussi se montrer très sus-  



ceptibles si elles croient que les autres les  



 rejettent : elles se disent que, parce qu'elles  



 ont été adoptées, elles sont différentes.  



 Ce qui est faux, évidemment : on peut ne  



 pas avoir le « même sang » que les autres  



 membres de sa famille, on n'est pas une  



 Martienne pour autant ! Seulement voilà :  



 même très entourée, on peut se sentir ter-  



riblement seule et incomprise ; la faute à ce  



 grand vide en forme de point d'interroga-  



tion qui oppresse la poitrine.  



 ENCORE UNE QUESTION DE CONFIANCE  



 Heureusement, l'explosion de ces sen-  



timents ravageurs cesse souvent d'elle-  



même : un jour on prend confiance en soi.  



 Si le chemin pour parvenir à cette sérénité  



 est vraiment trop chaotique, il ne faut  



 pas hésiter à aller en parler. À ses parents  



 adoptifs, à d'autres adultes de la famille  



 ou à un médecin. Il existe aussi plusieurs  



 associations qui ont une grande expé-  



rience de l'adoption.  



 1. C'est pareil pour les garçons.  



 2. Dans tous les sens du terme.  



 Le témoignage de Sarah  



 Elle a été adoptée et m'a écrit parce qu'elle  



 trouvait cette entrée trop négative. J'accepte  



 volontiers la critique et je transmets son joli  



 témoignage comme quoi « l'adoption pour  



 [elle] n'est que du bonheur ! » Merci Sarah !  



 Celles à qui on ne dit pas  



 la vérité  



 Il y a toutes celles à qui les parents, croyant  



 bien faire, en disent le moins possible. Cer-  



taines ignorent même qu'elles ont été adoptées  



 et l'apprennent par hasard, un jour, suite à  



 l'indiscrétion d'autrui. C'est un choc terrible.  



 Quand on vit une telle épreuve, on a presque  



 toujours besoin d'un soutien psychologique  



 pour la surmonter.  
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 Violence


 VOIR AUSSI  



 Sans aller jusqu'au vol ou jusqu'à l'agression physique,  



 l'agression est une violence qu'un autre nous inflige.  



 Insulte, bousculade, remarque désobligeante ou geste  



 déplacé sont des agressions.  



 · On est rarement la seule victime d'un  



 tiers ; d'autres souffrent certainement au-  



tant. Or, à plusieurs, on est beaucoup plus  


 fort(e)s.


 · C'est indispensable pour entamer des  



 démarches afin de se faire respec-



ter, soi.  



 Autrement dit, être agressé(e), de quelque  



 façon que ce soit, c'est recevoir de la vio-  



lence. Elle s'installe alors en nous et fait son  



 œuvre : elle nous détruit. C'est affreux mais  



 inéluctable. Une seule solution pour remé-  



dier à cette sale logique : faire ressortir  



 cette violence que nous avons reçue et qui  



 est en nous par la bouche, avec des mots.  



 Bref, parler.  



 ÊTRE UNE VICTIME  



 Le problème, et c'est vraiment une bizarre-  



rie affreuse, est que, quand on est victime  



 de quelque chose ou de quelqu'un, on en  



 a honte comme si on était responsable de  



 ce qui nous arrive. Faux, évidemment. Il  



 n'empêche : du cœur aux lèvres le chemin  



 des mots n'est pas aisé.  



 PARLER, PARCE QUE :  



 · Ça soulage. On fait ainsi sortir de soi ce  



 qu'on a reçu : de la violence.  



 · Ça permet de prendre du recul sur ce qui  



 s'est passé. On reformule l'agression avec  



 nos mots à nous et on s'aperçoit souvent  



 plus justement de l'injustice dont on a été  


 victime.


 · L'avis d'autrui (un ami, un parent, quelqu'un  



 de bienveillant !) est souvent bénéfique ; tant  



 en ce qui concerne l'analyse de la situation  



 que les solutions ou les conseils.  



 Une agression « douce » :  



 l'angoisse diffuse d'être le jouet  



 de mauvaises intentions  



 Il peut arriver, dans certaines situations, que  



 tu ne te sentes pas à l'aise, angoissée, que tu  



 aies peur, que tu ressentes une boule au ventre,  



 redoutant toujours quelque chose de pas très  



 drôle qui pourrait se passer. C'est le signe  



 qu'on t'instrumentalise, qu'on t'assigne un rôle  



 que tu n'as pas choisi et qui te nie – même si  



 tout cela se passe sans violence. Interroge alors  



 tes copines, mais aussi et surtout des adultes  



 sur cette situation qui te met si mal à l'aise.  



 C'est très difficile : d'une part parce que le phé-  



nomène de la boule au ventre est perfide – on  



 peut en souffrir des semaines durant sans en  



 avoir conscience — d'autre part parce que la  



 plupart du temps on n'ose pas parler, spéciale-  



ment quand il n'y a rien de vraiment concret !  



 Dis-toi bien pourtant que c'est important : ces  



 avis d'autrui pourront t'aider à réaliser que la  



 situation n'est pas normale et à agir, si besoin  



 est, en demandant de l'aide.  
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 Plaire, Séduire  



 VOIR AUSSI  



 M'AIME-T-IL ?  



 Le monde des sentiments est plus attirant qu'un problème  



 de maths mais, la plupart du temps, tout aussi difficile à  


 comprendre.


 Et « comment (sa)voir si un garçon est  



 amoureux de toi ? » est une équation à plu-  



sieurs inconnues : entre ta meilleure copine  



 qui te jure qu'il passe son temps à te regar-  



der, tous tes espoirs auxquels tu n'oses  



 pas t'accrocher, la trouille de te prendre  



 un râteau, ton propre cœur qui danse le  



 hip-hop, tu ne sais plus très bien où est la  



 solution. Et ça se comprend : la complexité  



 de la réponse tient au fait qu'il s'agit d'une  


 interprétation.


 INTERPRÉTATION : ATTENTION, DANGER  



 Quand on interprète, on peut se tromper.  



 Exemple : il n'arrête pas de se tourner vers  



 toi pendant le cours de chimie. « Super,  



 tu te dis, je suis extraordinairement sexy  



 aujourd'hui. » La réalité est plus cruelle : le  



 tableau des symboles chimiques est juste  



 au-dessus de ta queue-de-cheval et, pen-  



dant un devoir, ça aide.  



 LE TRUC QUI MARCHE  



 Il y a quand même un truc. Le garçon  



 moyen est plutôt binaire : soit il aime, soit  



 il n'aime pas1. Un garçon qui aime, tu ne  



 sais pas forcément à quoi ça ressemble,  



 mais un garçon qui n'aime pas, si. Donc,  



 au lieu de t'interroger vainement sur



 « fait-il ça parce qu'il m'aime ? », pose-  



toi la question « ferait-il ce qu'il fait s'il ne  



 m'aimait pas ? ». Exemple bis : il t'appelle  



 deux jours de suite parce qu'il a oublié  



 de noter les exercices de chimie. Est-ce  



 une preuve d'amour ? C'est vraiment



 dur à savoir. En revanche, à la question  



 « m'appellerait-il deux jours de suite pour les  



 exos de chimie s'il n'était pas un peu attiré  



 par moi ? », la réponse est non, évidem-  



ment : la classe compte trente-deux élèves,  



 il a quatorze très bons copains, dont cinq qui  



 sont bons élèves. S'il n'était pas amoureux  



 de toi, il appellerait plutôt un de ces cinq-là.  



 C'est donc à peu près sûr : ce garçon a envie  



 de sortir avec toi.  



 1. Il est parfois dans le flou quand on le drague : il peut  



 alors entrer dans le jeu parce qu'il est flatté mais, pour  



 autant, ne pas être du tout amoureux.  
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 • À 16 ans, 45 % des filles (et 47 % des gar-  



çons) déclarent avoir connu l'ivresse une fois  



 au moins dans leur vie.  



 • L'alcool est responsable en France de  



 2 000 décès accidentels par an chez les  



 15-24 ans.  



 • À 16 ans, 13 % des filles ont consommé de  



 l'alcool plus de dix fois au cours des trente der-  



niers jours.  



 ADRESSES UTILES  



 voir pages 536 et 537  



 • Écoute Alcool  



 • www.anpaa.asso.fr  
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 Comme le tabac, l'alcool fait partie des drogues



 «autorisées»… Mais pas pour les mineurs: la vente  



 de boissons alcoolisées aux moins de dix  


 -


 huit ans est  


 interdite.


 de tête, accélération du rythme cardiaque,  



 sueurs et anxiété… À long terme, cirrhose  



 et cancer du foie, maladies cardiovas-  



culaires et cancers de la gorge et de l'œso-  



phage guettent.  



 UN DANGER IMMÉDIAT  



 Sans en arriver là, l'alcool est dangereux  



 parce qu'il déconnecte de la réalité et  



 désinhibe. Attention alors aux accidents de  



 la route et à toutes les conduites à risque…  



 notamment vis-à-vis des garçons ! Dès  



 deux verres d'alcool absorbés, on peut se  



 sentir flotter et avoir beaucoup moins de  



 volonté. Les copains peuvent vouloir en  



 profiter… Ça n'est pas la peine de te faire  



 un dessin !  



 Il n'empêche que nombre d'adolescents  



 n'envisagent plus une soirée sans alcool,  



 tandis que certains boivent trop et trop  



 souvent !  



 INÉGALES FACE AU FLACON  



 Évidemment, toutes celles qui consom-  



ment un petit verre de temps en temps au  



 cours d'une soirée ne sont pas alcooliques.  



 Mais, comme pour le cannabis, on ne peut  



 pas savoir si on sera sensible à la substance  



 active qui rend « accro », l'éthanol en l'oc-  


currence.


 GARE AUX DÉPENDANCES  



 Il est nécessaire de distinguer la dépen-  



dance physique et la dépendance psycho-  



logique. Cette dernière peut apparaître  



 très rapidement : elle est la recherche de  



 l'effet bénéfique, apaisant, de l'alcool,



 même si on en boit peu ; à long terme,  



 elle signe le risque de devenir alcoolique.  



 La dépendance physique, qui apparaît



 à la suite d'une alcoolisation importante et  



 quotidienne, génère tremblements, maux  
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 Nouveau mode de consommation de l'alcool, le binge-  



drinking consiste à atteindre le plus vite possible


 l'ivresse…


 VERY BAD TRIP  



 Dans ce film américain, les quatre hommes  



 qui enterrent la vie de garçon de l'un  



 d'entre eux sont tellement ivres qu'ils se  



 font droguer à leur insu et commettent des  



 actes très graves – très marrants aussi, mais  



 ça, c'est Hollywood. En vrai, si tu es com-  



plètement ivre, tu peux avoir des relations  



 sexuelles traumatisantes contre ta volonté  



 (laquelle aura été complètement anéantie),  



 conduire ou être véhiculée de façon ultra-  



dangereuse, être agressive, te sentir invin-  



cible, violente…  



 POSSIBLEMENT MORTEL  



 Enfin, on ne peut pas toujours savoir com-  



ment son organisme réagit : même si ça n'est  



 pas la première fois, on peut mal supporter  



 la dose d'alcool et tomber en coma éthy-  



lique, lequel est une intoxication (alcoo-  



lique aiguë), avec choc cérébral et perte de  



 connaissance, qui peut entraîner la mort.  



 Tu ne peux jamais prévoir… Donc, on ne  



 plaisante pas et on évite !  



 1. Littéralement, en anglais, « excès de boisson » autre-  



ment dit une « cuite ».  



 UN PHÉNOMÈNE NOUVEAU ET ALARMANT…  



 On n'utilise pas l'expression anglaise



 binge drinking1 ou alcoolisation massive,  



 par hasard : le phénomène est apparu en  



 Grande-Bretagne il y a une vingtaine d'an-  



nées. Et, de fait, aujourd'hui en France, si  



 peu d'adolescents consomment du vin tous  



 les jours, nombreux sont ceux qui se rendent  



 régulièrement à des fêtes où l'alcool coule à  



 flots… comme si c'était normal !  



 … MAL CONNU ET QUI FAIT PEUR…  



 Les parents n'imaginent pas forcément  



 l'ampleur du phénomène, et sa régularité.  



 Et, dans une société où les jeunes reven-  



diquent de plus en plus de droits et de  



 liberté, les adultes confrontés à l'alcoolisa-  



tion massive se sentent démunis. Il faut par  



 ailleurs placer cette pratique de « défonce »  



 dans un contexte d'avenir incertain et de  



 pression redoutable sur vos jeunes épaules  



 (réussir ses études, être populaire, jolie,  



 etc.). Tout ça pour dire qu'on parle peu du  



 binge drinking, ou toujours de la même  



 façon : pour signaler que l'époque est catas-  



trophique et que ça ne va pas du tout !  



 CE QU'IL FAUT QUE TU SACHES :  



 Que tu aies envie, voire besoin, de décom-  



presser régulièrement, c'est normal… Mais  



 te mettre en danger pour autant, non ! Si  



 les risques liés à l'alcoolisation aiguë ne  



 sont évidemment pas les mêmes que ceux  



 liés à l'alcoolisme tout court, ils existent  



 et ne sont pas anodins : complètement  



 « bourrée », tu risques de te laisser aller à  



 faire d'énormes c  . . . . . . . s !



 Know your limits  



 À saisir dans YouTube pour voir des superclips –  



 en anglais mais les images suffisent !  



 Combien de verres ?  



 1 épisode de binge drinking = 4 verres ou plus  



 chez les filles ; 5 ou plus chez les garçons.  



 LE BINGE-DRINKING  
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 1. GÉNÉRALITÉS  



 Jusqu'à vingt ans, tu as besoin de manger riche, varié et  



 équilibré. Le problème est de t'y retrouver !  



 UNE PINCÉE DE CONNAISSANCES  



 Il est important d'avoir quelques bases de  



 diététique, non pas pour te nourrir le cer-  



veau, mais parce qu'en comprenant com-  



ment fonctionne ton organisme tu sub-  



viendras mieux à ses besoins. Comme le  



 bois alimente le feu, les aliments que nous  



 ingérons sont transformés en énergie : on  



 mesure leur apport énergétique en calo-  



ries. Sans cette énergie, nos organes ne  



 pourraient pas fonctionner. Chaque jour, tu  



 as besoin d'absorber en moyenne 1 800 à  



 2 000 calories. Évidemment, il ne s'agit pas  



 de manger pour 2 000 calories de chocolat  



 aux noisettes ou pour 2 000 calories d'épi-  


nards…


 1. Le véritable dicton est le suivant : « Manger comme un  



 roi le matin, comme un prince à midi et comme un pauvre  



 le soir. »  



 CENT PAR DÉCADE !  



 Les nutritionnistes estiment qu'une bonne  



 alimentation nécessite de manger une cen-  



taine d'aliments différents sur une dizaine de  



 jours. Il existe bien un aliment qui apporte à  



 lui tout seul l'ensemble des substances néces-  



saires à l'organisme, mais seuls les bébés y  



 ont droit : c'est le lait maternel…  



 LE BON SENS EN PLAT PRINCIPAL  



 Côté conseils, le mot d'ordre pourrait être :  



 mange de tout mais pas trop. Attention  



 aux EDB (les Ennemis De la Balance) que  



 sont sucreries, sodas, et autres douceurs  



 grasses et sucrées : il ne faut pas en abuser.  



 Ton corps aime avoir ses petites habitudes,  



 notamment en ce qui concerne l'alimenta-  



tion : essaye de prendre tes repas à heure  



 fixe, cela facilite la digestion et évite les  



 stockages abusifs.  



 P'TIT DÉJ DE REINE, DÉJ DE PRINCESSE,  



 DÎNER DE PAUVRESSE11  



 Enfin, c'est une question de bon sens : la  



 nuit, comme tu dors, tu ne fais pas beau-  



coup travailler ton corps, alors qu'au cours  



 de la journée, tu bouges, agis et réfléchis.  



 Du matin jusqu'au soir, tu as donc besoin de  



 suffisamment d'énergie pour rester debout,  



 le cerveau alerte et l'humeur guillerette.  



 En langage nutritionnel, ça signifie qu'il te  



 faut faire un gros petit déjeuner, un déjeu-  



ner moyen et un dîner léger. Enfin, n'oublie  



 pas de boire : un litre et demi par jour, c'est  



 bien. Pas moins.  
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 2. PETIT TOPO CALORIQUE  



 suivante : 15 % de protides, 30 % de lipides  



 et 55 % de glucides. En plus de ces princi-  



pales substances alimentaires, tu as besoin  



 d'avaler en petites quantités :  



 • des fibres alimentaires qui aident à la  



 digestion ;  



 • des sels minéraux (calcium, fer, magné-  



sium, sodium, etc.) qui provoquent les réac-  



tions chimiques qui font fonctionner ton  



 corps (contraction des muscles, mémoire,  



 système hormonal, etc.) ;  



 • et des vitamines (A, B, C, D, E, H, PP)  



 qui, comme les sels minéraux, assurent des  



 fonctions indispensables à la vie1.  



 1. Le mot « vitamine » provient du latin vita qui signifie la  



 « vie ».  



 Les aliments sont principalement constitués :  



 • de glucides (les sucres complexes ou  



 simples) qui nous fournissent de l'énergie  



 directement utilisable ;  



 • de lipides (les graisses) qui nous aident  



 à constituer des réserves… lesquelles sont  



 stockées dans les parties dodues de notre  



 corps !  



 • et de protides (les protéines) qui nous  



 aident à fabriquer et entretenir les tissus  



 dont nous sommes constitués (sang, peau,  



 muscles, os…).  



 POUR ÊTRE EN BONNE FORME  



 Les 2 000 calories que tu ingères quotidien-  



nement doivent être réparties de la façon  



 Où trouver quoi ?  



 GLUCIDES (les sucres)  



 • complexes : dans les pâtes, le riz, les pommes  



 de terre, les féculents, le pain, les céréales ;  



 • simples : dans les fruits et tout ce qui a le goût  



 du sucre.  



 LIPIDES (les graisses)  



 dans le beurre, la crème, les fromages, les huiles,  



 la charcuterie.  



 PROTIDES (les protéines)  



 dans les œufs, le poisson, la viande, le lait, les  



 yaourts, le soja.  


 FIBRES


 dans les légumes, les fruits à pépins et les  



 céréales complètes.  



 SELS MINÉRAUX  



 • le calcium (Ca) dans les laitages ;  



 • le potassium (K) dans les céréales, les noi-  



settes et les bananes, et les fruits en général ;  



 • le magnésium (Mg) dans les céréales, les  



 fruits secs et le chocolat ;  



 • le phosphore (P) dans les fromages, les pois-  



sons et les légumes secs ;  



 • le fer (Fe) dans le foie, la viande et un peu  



 dans les légumes secs et le persil ;  



 • le sodium (Na) dans le sel.  


 VITAMINES


 • A : dans les œufs, le beurre et les fruits ;  



 • B1 : dans le foie, la viande, les légumes, les  



 céréales et les fruits secs ;  



 • B2 : dans le poisson, les laitages et le foie ;  



 • B5 : dans les œufs et les abats ;  



 • B6 : dans les abats, le poisson  



 et les fruits de mer ;  



 • B9 : dans les légumes et les fruits ;  



 • B12 : dans le bœuf, le lait, le foie,  



 les œufs et les fruits de mer ;  



 • C : dans les agrumes et les fruits ;  



 • D : dans les œufs, le beurre et autres  



 produits laitiers gras ;  



 • E : dans les huiles et le foie ;  



 • H (= B 8) : dans les noix, le chocolat,  



 les abats, les œufs et la viande ;  



 • PP (= B 3) : dans le foie, les volailles,  



 le poisson et les légumes secs.  
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 Corps, Jolie,  


 Plaire


 VOIR AUSSI  



 C'est une fille qui veut plaire et fait tout pour ça. Elle  



 semble jolie même si, en fait, elle n'est pas forcément  



 ravissante. Surtout reconnaissable à ses vêtements sexy,  



 son maquillage tape  


 -

 à

 -


 l'œil et son attitude provocante,  



 l'allumeuse t'énerve.  



 pour attirer l'attention, elle fait tout. Plus  



 précisément, elle ne s'interdit rien.  



 ELLE S'AUTORISE À SÉDUIRE, ELLE !  



 Justement : l'autre raison pour laquelle l'al-  



lumeuse t'énerve est qu'elle se permet des  



 choses que, toi, tu ne te permets pas. Elle  



 affiche une attitude de séductrice que tu  



 ne t'autorises jamais. Ou, plutôt, presque  



 jamais. Car, avouons-le : bien enfermées  



 dans la salle de bains, on a toutes fait un  



 jour notre allumeuse, à s'essayer des mines  



 de starlette, se faire un fourreau d'une ser-  



viette de toilette et se maquiller comme un  



 gâteau d'anniversaire… Pour voir comment  



 on serait si on se permettait tout cela.  



 AUTOCENSURE PAS SI NULLE  



 Mais tu ne t'autorises pas à sortir les lèvres  



 rouge écarlate, la jupe ras-le-bas-du-string  



 et le décolleté jusqu'au haut-du-string… Et  



 c'est mieux ainsi ! Mets de côté ton aga-  



cement et réfléchis : pourquoi l'allumeuse  



 agit-elle de cette façon ? Comme tout le  



 monde, elle a envie qu'on l'aime. Et elle  



 utilise les arguments qu'elle peut pour se  



 faire aimer des autres. Ses arguments, c'est  



 sa plastique ou, plutôt, une certaine exhibi-  



tion de sa plastique.  



 Pourquoi ? D'abord parce que « ça



 marche » : on la remarque. L'allumeuse  



 attire le sexe opposé. Les garçons la



 regardent ; certains la courtisent et l'ad-  



mirent. Dans un sens, c'est logique : car,  
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 UNE ATTITUDE ENCOURAGÉE  



 PAR LES MÉDIAS… HÉLAS !  



 Remarque qu'elle est drôlement incitée à  



 se comporter ainsi : à la télé, dans les maga-  



zines ou sur les affiches, la femme moyenne  



 se déshabille à la vitesse de la banane éplu-  



chée, et l'on met davantage en avant ses  



 prouesses sexuelles que ses réussites tout  



 court. C'est de la vulgarité à la louche et du  



 machisme au kilo, mais ça attire. Ce qui est  



 pernicieux, c'est que ces modèles féminins  



 sont admirés et enviés, alors que, dans le  



 même temps, ils sont terriblement mépri-  



sés : ces femmes sont traitées comme de  



 la viande et jetées comme des coquilles  



 d'œuf dès lors qu'elles ont un chouia vieilli  



 ou épaissi.  



 L'EXHIBITION DU SEX-APPEAL  



 Autrefois, les « bimbos » étaient regardées  



 mais pas copiées. Aujourd'hui, des filles  



 de plus en plus jeunes sont encouragées  



 à leur ressembler. Ça n'est pas forcément  



 un bon conseil à leur donner, mais voilà :  



 l'allumeuse, pour en revenir à elle, croit  



 qu'elle sera davantage appréciée, grati-  



fiée, si elle ressemble à Rihanna. Alors elle  



 cultive l'apparence, l'enveloppe. Et toi, tu  



 en trépignes dans tes baskets parce que tu  



 cultives ta « beauté intérieure » comme on  



 dit, en persiflant que c'est quand même  



 plus important – mais pourquoi les garçons  



 ne comprennent-ils donc pas ça ?  



 VIVE LA BEAUTÉ INTÉRIEURE  



 BIEN « EMBALLÉE » !  



 Les garçons sont comme ils sont. Et, autant  



 te faire une raison : pour capter l'atten-  



tion, un chemisier sexy sera toujours plus  



 efficace qu'un mot d'esprit. Alors, te



 décarcasser pour t'améliorer du cœur et  



 du cerveau, oui, c'est très bien. Continue.  



 Mais pourquoi, en plus, tu ne leur emprun-  



terais pas quelques trucs, aux allumeuses ?  



 Pas la panoplie totale mais juste quelques  



 arguments de base ? On peut très bien être  



 séduisante et intéressante. C'est même  



 plutôt fort : suggère, par ton aspect exté-  



rieur, que ça vaut le coup d'aller voir à l'in-  


térieur.


 Quand c'est toi qui l'es  



 Si on te traite d'allumeuse et que tu en souffres, entame en tête à tête avec toi-même la série des grandes  



 questions : « Est-ce vrai ? En quoi cela dérange-t-il les autres ? Et est-ce gênant pour moi ? »  



 Pour commencer, peut-être ne te rends-tu pas compte que tu es allumeuse ? Tu peux essayer de répondre  



 par toi-même, puis tu peux demander à des ami(e)s – sincères – ce qu'ils (et elles) en pensent.  



 Que tu croies l'être ou pas, réfléchis ensuite à l'attitude des autres : peut-être agissent-ils ainsi par jalou-  



sie ? Ou bien… ils (et elles, surtout !) n'osent pas séduire comme tu le fais ?  



 Enfin, reviens-en à toi : tu aimes plaire, d'accord. C'est bien normal, surtout à cette période de métamor-  



phose qu'est l'adolescence. Mais attention : là où ça pourrait devenir gênant pour toi, c'est si cette quête  



 de séduction te faisait mal agir. Par exemple, certaines allumeuses ne sont aimables qu'avec les garçons…  



 D'autres commettent des actes dégradants pour elles-mêmes : elles veulent tellement plaire (voir cette  



 entrée) qu'elles ne se respectent pas.  
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 Plus jamais seul(e) au monde ! S'il y a bien une philosophie,  



 un constat, un crédo qui s'est imposé avec Internet, c'est  



 bien celui-ci… Suivi de ce corollaire important : à chacun,  



 chacune, son alter ego.  



 DES QUESTIONS, DES RÉPONSES  



 Encore plus fort, plus concret et plus  



 pratique : sur Internet il y a forcément  



 quelqu'un qui se pose la même question  



 que toi. C'est incroyable : si tu tapes dans  



 Google « mon dentifrice me fait tousser »  



 ou « mon chat pue des pieds » – véri-  



dique ! –, tu vas trouver une discussion ou  



 un forum sur lesquels tu pourras constater  



 que tu n'es pas la seule à rencontrer ces  



 problèmes bizarres. Ce pourrait être anec-  



dotique, de fait c'est assez marrant…  



 Mot-valise d'origine latine, tiré d'alter pour  



 « autre » et ego pour « soi-même », alter  



 ego signifie donc un(e) « autre soi-même ».  



 Concrètement, ton alter ego serait une per-  



sonne si proche qu'elle penserait comme tu  



 penses, ressentirait ce que tu ressens, bref  



 te ressemblerait beaucoup. Or, sur Internet  



 plus que dans notre vie quotidienne, nous  



 sommes en mesure de trouver notre alter  


 ego.


 QUESTION D'ÉCHELLE  



 D'abord il y a justement une question de  



 mesure… Élémentaire, ma chère Watson.  



 On estime1 à 2,3 milliards le nombre d'in-  



ternautes dans le monde. La probabilité de  



 rencontrer quelqu'un qui veuille bien dia-  



loguer avec toi et partager ta passion croi-  



sée pour, mettons, les plantes carnivores et  



 Daft Punk, est donc plus forte qu'à l'échelle  



 de ta ville ou de ton village.  



 LES MOTS EN ÉCLAIREURS  



 Dans le même temps, et heureusement, les  



 moteurs de recherche, notamment Google  



 (le premier d'entre eux), ont simplifié la  



 recherche. Plutôt que d'aller frapper à  



 toutes les portes (2,3 milliards, ça ferait  



 beaucoup !) pour proposer d'aller gratouil-  



ler ta Drosera et ta basse, tu tapes « plantes  



 carnivores + Daft Punk » et, hop, tu as  



 toutes les chances d'être mise en relation  



 avec des fans similaires.  
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 LE GRAND PARTAGE DES COMPLEXES  



 …Mais c'est surtout très déculpabilisant !  



 Et, en matière de complexes, ça permet de  



 relativiser comme nulle part ailleurs. Ainsi,  



 si tu penses que tu es la seule à faire une  



 fixette sur la mocheté de tes gros orteils  



 ou l'hirsutisme de tes poils de phalanges  



 – encore véridique ! –, google ces mots et  



 pars en exploration : tu t'apercevras vite  



 que, non, tu es loin d'être la seule ! Rien  



 que ce constat-là fait du bien. Tu n'es pas  



 folle, ni la dernière des dernières, à pleurer  



 après tes doigts de pieds ou ces poils mal  



 poussés !  



 ALTER EGO DE PEINE ET DE JOIE  



 Avec Internet, donc, décomplexe ! Tu n'es  



 pas la seule à avoir un nez trop long, des  



 fesses plates, pas assez ou trop de poi-  



trine, des problèmes avec la nourriture  



 et toutes sortes de soucis plus ou moins  



 importants, d'autant plus lourds à porter  



 qu'on n'ose pas les partager. Ainsi quand  



 on constate que parmi celles (ultranom-  



breuses !) qui se sont trouvées trop rondes,  



 certaines se sont un jour acceptées comme  



 elles sont, ça fait du bien. En équation  



 électronique, partage du problème =



 mise à distance + entrevue de sa solution.  



 PAS NÉCESSAIREMENT AMI  



 Là aussi est le gros intérêt de se trouver  



 un(e) alter ego : en partageant son expé-  



rience, ses émotions et sentiments ressen-  



tis, on peut en tirer de grandes leçons ou  



 des conseils avisés… Et aussi, parfois, des  



 amies (de clavier). Attention toutefois à  



 ne pas confondre amitié et centre d'inté-  



rêt. Il est bon de constater la banalité d'un  



 de ses tracas… Mais ça n'est pas parce que  



 cinq cent filles sont dans ton cas qu'elles  



 sont toutes tes amies.  



 1. Selon un rapport de l'agence spécialisée de l'ONU sur les  



 télécommunications (UIT), publié le jeudi 11 octobre 2012  



 dans le journal Le Monde.  



 Contribuer ou pas ?  



 Du coup, très concrètement, se pose la  



 question de la contribution à un forum  



 ou une discussion, à un réseau de gens  



 que tu ne connaîtrais pas. Pourquoi ne  



 pas relater, effectivement, un avis ou une  



 émotion ressentie ?… Mais toujours sous  



 pseudo évidemment ! Et attention à ne  



 pas trop te livrer pour ne pas te sentir  



 liée : même si tu partages une passion ou  



 une tristesse, ne t'oublie pas au nom de  



 cette similarité. Tu as le droit de passer à  



 autre chose.  
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 COMMENT S'EN FAIRE ?  



 C'est une des demandes que vous me faites le plus souvent  



 depuis dix ans : comment avoir des copains, des copines ?  



 Ne plus être seule, au monde et dans la cour ? Hélas, il n'y  



 a pas de recette… Quand même quelques trucs à penser !  



 L'ÉVIDENCE DE L'ENFANCE  



 Avant, tout était simple. Si tu avais envie de  



 devenir amie avec Gwendola, tu lui tendais  



 ta Barbie préférée en bafouillant : « Tu peux  



 jouer avec si tu veux. » Si tu souhaitais que  



 Thomasino devienne ton copain, tu dode-  



linais devant lui les poches pleines de Lego.  



 C'était drôlement pratique mais, doréna-  



vant, il te faudra trouver autre chose.  



 LE TACT ET LA TACTIQUE  



 D'abord, c'est imparable : difficile de se  



 faire des ami(e)s si on est solitaire. Il faut  



 donc aller vers les autres mais, attention, il  



 ne faut pas non plus s'imposer ; l'équilibre  



 n'est pas évident à trouver. Pour ça, n'hésite  



 pas à avoir l'oreille qui traîne – sans te mon-  



trer indiscrète cependant. Par exemple, si  



 tu entends que Gwendola n'a pas bien pris  



 son cours d'anglais, n'hésite pas à lui pro-  



poser de recopier le tien. Mais, si tu sens  



 qu'elle est agacée, n'insiste surtout pas : il  



 ne faudrait pas te montrer lourde. C'est un  



 des problèmes quand on se sent seule : on  



 a tant besoin d'ami(e)s qu'on devient vite  



 collante. Et ça, pour faire fuir les copines  



 potentielles, il n'y a pas mieux.  



 La « web  


 -


 amitié » ou le  



 grand boom des réseaux sociaux  



 MSN, Facebook, Twitter… sont aujourd'hui  



 des outils aussi évidents pour toi que la brosse  



 à cheveux ou l'effaceur. Ils sont le moyen de  



 communiquer autrement avec tes copains, et  



 aussi de t'en faire de nouveaux : des cyberamis.  



 Le paradoxe n'est qu'apparent : il est certai-  



nement plus évident de livrer ses émotions et  



 sentiments à des personnes qu'on n'a jamais  



 vues « en vrai », parce qu'on n'est pas blo-  



quée par les éventuelles réactions (négatives)  



 que pourraient provoquer nos confidences. Sur  



 Internet par ailleurs, on ne juge l'autre que sur  



 ce qu'il dit (et non pas sur ses vêtements, son  



 style ou sa figure) et vice versa. Bref, si tu es  



 timide, tu peux te montrer plus hardie via ta  



 souris, et ainsi nouer des amitiés éphémères ou  



 durables. C'est alors la limite du Net, facile à  



 repousser : pour vraiment être ami(e)s, arrive  



 un jour où il faut se rencontrer. Les premiers  



 rendez-vous sont d'étonnants moments de  



 vie : on se frotte à un(e) inconnu(e) dont,  



 pourtant, on sait souvent de nombreuses  



 choses intimes !  
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 COMMENT S'EN FAIRE ?  



 NE PAS SE FAIRE UTILISER  



 Une fois que Gwendola aura rattrapé son  



 retard, un peu plus tard, tu peux lui offrir  



 de partager ton petit croissant chaud, ou  



 l'écouter gentiment quand elle se plaint de  



 son voisin bricoleur noctambule. Attention  



 toutefois de ne pas établir une relation à  



 sens unique : tu deviendrais l'« oreille » de  



 Gwendola mais, quand tu voudrais parler,  



 jamais elle ne t'écouterait ; ou bien tu  



 apportes des petits gâteaux pour le goûter  



 – tout le monde te pille et puis s'en va. On  



 en connaît toutes des personnes comme  



 ça : en apparence, elles ont plein d'amis  



 mais, en fait, elles sont bien seules et, au  



 fond d'elles-mêmes, elles en souffrent  



 intensément. N'hésite donc pas à parler de  



 toi – un peu. Tu pourras ainsi tester l'inté-  



rêt que les autres te portent.  



 RESPECT ET CONFIANCE  



 Bref, que ce soit au balbutiement d'une  



 amitié ou après des années de SMS échan-  



gés, rappelle-toi toujours les deux principes  



 indispensables à toute amitié durable : le  



 respect et la confiance. Vient ensuite le  



 combustible de toute relation : le partage  



 – d'un bout de chocolat ou d'un après-  



midi. En d'autres termes, il faut être réglo  



 du cœur. C'est aussi comme ça qu'on  



 nage dans l'amitié.  



 Amicalement vôtre  



 • « Parce que c'était lui. Parce que c'était moi », le philosophe Michel de Montaigne à propos de son  



 ami La Boétie, l'exemple de l'amitié la plus parfaite.  



 • « Qui compte dix amis n'en a pas un », Chrétien Guillaume de Malesherbes.  



 • « Heureux deux amis qui s'aiment assez pour (savoir) se taire ensemble », Charles Péguy.  



 • « L'amitié double les joies et réduit de moitié les peines », Francis Bacon.  



 • « Votre véritable ami est celui qui ne vous passe rien et qui vous pardonne tout », Diane de Beausaq,  



 femme de lettres (1829-1899).  



 Celle de la fin à une femme des Lumières :  



 • « L'idéal de l'amitié, c'est de se sentir un et de rester deux », Sophie Swetchine, femme de lettres  


 (1782-1857).


 À noter que la phrase fonctionne aussi pour l'amour… En la matière, le cinéaste Woody Allen ajoutait,  



 non sans finesse :  



 • « Le mariage c'est ne faire plus qu'un… la question est de savoir lequel. »  
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 Ça n'est pas une nouveauté : l'amitié est l'une des grandes  



 affaires de la vie. À l'adolescence, elle compte d'autant  



 plus que tu commences le grand détachement d'avec ta  


 famille.


 même pièce en t'interdisant de sortir, les  



 avantages du lieu ne t'importeront plus du  



 tout ; tu ne verras plus qu'une chose : qu'il  



 s'agit d'une prison. Le principe est le même  



 pour l'amitié : l'ami (ou l'amie) le (la) plus  



 extraordinaire du monde cesse de l'être à  



 partir du moment où son amitié est obli-  


gatoire.


 Dans les cas les plus extrêmes, l'« ami-pri-  



son » te fait croire que tu as besoin de lui,  



 et que tu ne peux pas vivre sans lui, alors  



 que c'est évidemment du contraire qu'il  



 s'agit. De nombreux thrillers ont été réa-  



lisés sur cette idée, comme JF partagerait  



 appartement1 ou Harry, un ami qui vous veut  



 du bien2. Par ailleurs, on parle souvent de sa  



 « meilleure » amie, mais on peut en avoir  



 plusieurs. Tu n'es pas forcée d'établir une  


 hiérarchie.


 4· Partager pour construire l'amitié. Être  



 ami(e)s, ça n'est pas seulement se côtoyer,  



 c'est aussi faire des choses ensemble :  



 fêtes, pique-niques, concours de photos  



 (de mode), clubs, jeux de piste, cours à  



 partager, après-midi pâtisserie (plus gros  



 gâteau ou meilleur goûter du monde),  



 foires aux vêtements (échanges, bourse  



 ou tombola)… autant de petites briques  



 qui font de l'amitié une construction



 bien solide.  



 1. Film américain de Barbet Schroeder, avec Bridget Fonda  



 et Jennifer Jason Leigh (1992).  



 2. Film français de Dominik Moll, avec Sergi Lopez et  



 Mathilde Seigner (2000).  



 Tu as besoin alors de te trouver d'autres  



 points d'ancrage. Tu peux t'y accrocher lors  



 des tempêtes de crâne ou de la vie : ce sont  



 les amis. Au cours de la vie, tu en changes,  



 tu te disputes avec eux (ou elles), te récon-  



cilies. Tu t'entends bien avec certains, mais  



 pas forcément avec qui tu voudrais. Parfois,  



 tu as du mal à t'intégrer. Comment vivre  



 des amitiés qui durent ? Pas de recettes  



 miracles, mais quelques pistes de réflexion.  



 LES RÈGLES DE L'AMITIÉ  



 Les premières conditions sont vis-à-vis de  



 toi-même : il faut te connaître et te respec-  



ter ; les secondes concernent tes amis : il te  



 faut les respecter et partager.  



 1· Te connaître pour éviter la girouette de  



 l'amitié. Pendant cette période où tu ne sais  



 pas encore bien qui tu es en train de devenir,  



 tu peux avoir tendance à choisir des « amis-  



miroirs » qui te ressemblent et pensent  



 comme toi : c'est plus rassurant. Pourquoi  



 pas ? Rien de mal à ça. Sauf que, comme tu  



 changes à la vitesse d'une fraise qui mûrit,  



 tu peux très vite te lasser de ces amitiés et  



 avoir envie d'en changer.  



 2 · Te respecter pour ne pas te faire marcher  



 sur les pieds (et le cœur) dans des amitiés  



 trop exclusives.  



 3 · Respecter les autres pour ne pas agir de  



 la même façon avec eux. L'amitié n'est  



 pas une cage. C'est le principe de la prison  



 dorée. Si on t'installe une chambre magni-  



fique, tu es heureuse. Si on te place dans la  
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 La Bête dans la jungle,  



 d'Henry James  



 Une nouvelle juste et bouleversante sur la  



 très singulière relation d'une femme et d'un  



 homme qui pense que quelque chose d'extraor-  



dinaire va lui arriver au cours de sa vie… Le  



 style est un peu « vieille Angleterre », mais si  



 tu aimes les histoires passionnées, tu devrais  



 adorer !  
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 GARÇON-FILLE


 Une fille peut  


 -


 elle aimer d'amitié un garçon? Pour  



 démêler ces ficelles sentimentales, petit panorama de ce  



 qui peut se passer en pays « am… » – et dont on n'est pas  



 toujours consciente.  



 • LES COPAINS D'ENFANCE  



 Vous jouiez ensemble aux dominos, à Zorro,  



 au cow-boy et à la squaw. Mais vous avez  



 grandi et ça n'est plus pareil du tout… parce  



 que, à l'adolescence, on est généralement  



 très attiré(e) par l'autre sexe, et cela trouble  



 votre relation. Tout est cependant ouvert :  



 vous restez amis, délicieusement empêtrés  



 dans l'ambiguïté ; vous vous voyez de moins  



 en moins ; ou vous vous aimez, d'amour  



 ou… d'amitié !  



 • LES ASYMÉTRIQUES  



 Tu l'aimes d'amitié – il t'aime d'amour ;  



 ou l'inverse, tu l'aimes d'amour – il t'aime  



 d'amitié. Ça peut tenir jusqu'à ce que celui  



 qui n'aime « que » d'amitié tombe amou-  



reux de quelqu'un d'autre. Dans ce cas,  



 ce « quelqu'un d'autre » sentira immédia-  



tement que le (ou la) meilleur(e) ami(e)  



 est amoureux(-se) et… ça risque de mal se  


 passer.


 • LES AMIS EN TRANSIT VERS L'AMOUR  



 L'amitié peut être un passage, très long,  



 vers la relation amoureuse. Ainsi, l'amitié  



 peut évoluer en amitié amoureuse puis, un  



 jour, en amour tout court.  



 • LES EXIGEANTS  



 Elle, l'exigeante, c'est une fille qui n'est pas  



 un garçon manqué (au contraire !), mais  



 qui traîne tout le temps avec un ou des gar-  



çons. C'est sa façon à elle de les approcher,  



 ceux vers qui elle se sent tellement attirée.  



 Elle pourrait sortir avec l'un d'entre eux.  



 Mais elle ne veut pas d'une histoire à la  



 petite semaine, comme celle où Léa sort  



 avec Tom pendant trois jours, Tom rompt  



 pour sortir avec Lotte et de toute façon Léa  



 se retrouve déjà avec Eliot. C'est pire que  



 le jeu des chaises musicales et l'exigeante  



 ne veut pas de ça. Elle préfère alors ne pas  



 « sortir » mais « être copine avec » pour  



 longtemps. C'est son droit.  



 • LES VRAIS AMIS  



 Ils sont plutôt rares… mais c'est très



 bien aussi !  
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 QUAND IL EST LÀ !  



 Du cœur au corps, de l'esprit aux paroles, des gestes  



 quotidiens aux rêves éveillés, l'être palpite tout entier.  



 Quand on aime, on existe.  



 On traverserait la ville à cloche-pied pour  



 un baiser, bravant la nuit, le froid, la pluie  



 pour plus vite se retrouver, se moquant des  



 regards, des moustiques et de l'hostilité.  



 Quand on aime, on n'a peur de rien.  



 On rit de n'importe quoi, on crie dans la  



 forêt, on peut rester sans boire ni manger,  



 faire des guirlandes de pâquerettes pen-  



dant des jours entiers. Quand on aime, on  



 est cinglée.  



 On tremble en attendant un coup de fil  



 qui ne vient pas, on pleure pour un rendez-  



vous manqué, on a peur de n'être « pas  



 assez », on déteste un réveil qui sonne qu'il  



 est temps de se quitter. Quand on aime, ça  



 n'est pas de tout repos.  



 Les yeux brillent, le corps se tend, les che-  



veux dansent, la bouche s'entraîne à donner  



 des baisers. Quand on aime, on embellit.  



 Un « je t'aime » vaut une vie en intensité,  



 le soleil rayonne même la nuit, les soucis  



 éclaboussent l'humeur sans la tacher, on  



 sourit toute la journée. Quand on aime,  



 on est heur  


 euse.


 L'intelligence, la beauté, l'argent, la réus-  



site sont de dérisoires poils de kiwi à côté  



 des fruits de la passion. Quand on aime, peu  



 importe le reste.  



 L'amour transforme les bruits des voitures  



 en mélopées, les hamburgers huileux en  



 menus gastronomiques, les greniers aux  



 araignées en palais princiers. Quand on  



 aime, on voit tout beau.  



 On garde un ticket de train scotché à un  



 livre préféré, une mèche de cheveux dans  



 son porte-monnaie, une lettre d'amour  



 chiffonnée sous l'oreiller, mille photos à  



 portée de regard. Quand on aime, on adore  



 y penser.  
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 Lettre d'une inconnue, de  



 Stefan Zweig  



 Si tu ne connais pas encore cette histoire  



 exceptionnelle, cours le plus vite possible la  



 chercher chez le libraire le plus proche – et  



 achète aussi des Kleenex, tu en auras besoin !  



 Cette nouvelle, sans doute la plus belle histoire  



 d'amour du monde pour beaucoup, écrite  



 par l'un des plus grands écrivains autrichiens,  



 décrit l'amour secret d'une jeune femme pour  



 un écrivain à la mode. Gé-nial ! (Et je pèse  



 le mot.)  
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 Distance (Aimer à)  



 VOIR AUSSI  


 IMPOSSIBLE


 Les romanciers ont toujours aimé les amours impossibles  



 (voir encadré): elles sont l'occasion d'aller plonger au  



 plus profond de l'âme humaine… La tienne, par exemple ?  



 AIMER EN SECRET  



 Il est ton prof de maths, le père de ta meil-  



leure amie ou le voisin de ta grand-mère ; il a  



 probablement vingt-cinq, trente-cinq, qua-  



rante ou quarante-cinq ans et… tu l'aimes  



 éperdument. Personne ne songera à mettre  



 cet amour en doute, seulement tu avoue-  



ras qu'il est objectivement peu probable  



 que ton sentiment secret débouche sur une  



 histoire sérieuse. Comme on dit, c'est un  



 amour impossible. Tu le sais bien, d'ailleurs,  



 et tu en souffres sans doute… Mais ce n'est  



 pas ça qui t'empêche de l'aimer !  



 UNE HISTOIRE PARFAITE  



 En fait, contre toute attente, les amours  



 impossibles ne sont pas si tristes que ça.  



 Être amoureuse, d'abord, c'est déjà ça. Ça  



 fait quelqu'un à qui penser le soir avant de  



 s'endormir. Et puis cette histoire, qui ne  



 commencera sans doute jamais dans la réa-  



lité, aura le mérite de rester parfaite dans  



 ton cœur et dans ton esprit : ni dispute,  



 ni tromperie, ni larmes avec un amoureux  



 qui l'ignore ! Nulle prise de risque. Chaque  



 jour tu peux inventer et ajouter de nou-  



velles merveilles à ta romance.  



 UN ENTRAÎNEMENT DU CŒUR  



 Bien sûr, elle n'est pas vraie. Mais pour toi,  



 elle existe néanmoins ; les grands « bada-  



boum » de ton cœur sont là pour l'attester.  



 Et si cet amour impossible était là pour te  



 tenir le cœur au chaud, prêt à aimer, en te  



 déclarant, passionnément, et avec tout ton  



 corps, cette fois ?  
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 Les serviettes hygiéniques  



 utiles… après l'amour  



 Les protège-slips (les plus petites des pro-  



tections périodiques) peuvent être très utiles  



 après avoir fait l'amour si on se rhabille immé-  



diatement. Même après une douche, le sperme  



 a tendance à couler par le vagin le long des  



 cuisses, ce qui n'est ni très agréable, ni très  



 discret si on est en robe. On pose alors une  



 micro-serviette au fond de sa culotte, et hop !  


 PHYSIQUE


 On est d'abord attirés l'un par l'autre. On sort ensemble,  



 on se touche et s'embrasse. Progressivement, la découverte  



 de l'autre corps se transforme en désir pour l'autre, lequel  



 mène à l'acte d'amour.  



 1• COMMENT ?  



 EXPLORATION AUTORISÉE  



 Les préliminaires sont le temps des



 caresses. Tout en explorant le corps de  



 l'autre, l'homme et la femme découvrent  



 leur propre corps et, plus particulièrement,  



 leurs zones érogènes, sources de plaisir. Le  



 pénis augmente de volume et durcit : c'est  



 l'érection. Le sexe féminin peut se gon-  



fler légèrement, et le vagin s'humidifie.  



 L'homme et la femme se désirent.  



 Ensuite, l'homme introduit son sexe dans le  



 vagin de sa partenaire. Il peut en chercher  



 l'entrée avec sa main ; elle peut le guider ou  



 écarter les lèvres de sa vulve par exemple,  



 comme pour lui « ouvrir la porte ».  



 LA RECHERCHE DU PLAISIR  



 Une fois qu'il a pénétré la femme, l'homme  



 imprime des mouvements de va-et-vient  



 à l'intérieur de son vagin. La femme, elle,  



 peut accompagner ces mouvements, les  



 accélérer ou les ralentir. Son clitoris, dressé  



 hors du capuchon, est excité par les frot-  



tements du sexe de l'homme. L'entrée de  



 son vagin est également très sensible aux  



 contacts, tandis que le fond du vagin, lui,  



 réagit à la pression exercée par le pénis. Pour  



 l'homme et la femme, c'est la recherche du  



 plaisir. Ils s'aiment.  



 UNE GRANDE VAGUE DE BONHEUR  



 Quand l'homme est suffisamment excité,  



 son pénis se contracte à plusieurs reprises.  



 Le sperme jaillit par l'urètre1 pour se déver-  



ser dans le vagin de la femme : c'est l'éjacu-  



lation2. Elle s'accompagne d'un très grand  



 plaisir. Chez la femme, pour évoquer le plai-  



sir on parle d'orgasme. Il se manifeste par  



 des contractions qui partent de son clitoris  



 et qui peuvent se propager à l'intérieur de  



 son sexe, dans son vagin, jusqu'aux abords  



 de l'anus, pour se terminer par un bien-être  



 ADRESSES UTILES  



 voir pages 536 et 537  



 • Fil Santé Jeunes  



 • www.lecrips.net  


 34



[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ] A

 mour

 PHYSIQUE


 du corps tout entier. L'homme et la femme  



 n'atteignent pas forcément le plaisir en  



 même temps ; c'est même assez rare3. Le  



 plus souvent, l'homme amène sa parte-  



naire à l'orgasme, puis il jouit à son tour.  



 En outre, l'un et l'autre ne ressentent pas  



 le même type de plaisir : celui de l'amant  



 est plus violent et plus rapide, celui de  



 l'amante plus réparti et plus long. C'est,  



 pour chacun, la phase culminante de l'acte  



 d'amour. Ils jouissent.  



 LE DÉLICIEUX REPOS DES AMOUREUX  



 Enfin, après le plaisir, la pression retombe.  



 Les organes retrouvent leur état initial : le  



 pénis redevient mou, la vulve, les lèvres et  



 le clitoris se décongestionnent. Ce moment  



 est pour l'homme et la femme celui de la  



 grande tendresse, surtout quand ils s'ai-  



ment énormément. Ils se reposent.  



 1. C'est par le même conduit que jaillit l'urine. Mais  



 les deux ne peuvent jamais se mélanger : une petite  



 « barrière » empêche l'urine de passer au moment de  


 l'éjaculation.


 2. Certaines femmes peuvent sentir le sperme couler dans  



 leur vagin ; d'autres jamais.  



 Ça ne s'explique pas mais, dans les deux cas, c'est normal !  



 3. Cela demande aux amants une grande maîtrise de leur  



 corps ; notamment à l'homme.  



 2 • QUESTIONS  



 Quand on n'a encore jamais fait l'amour,  



 cette aventure à deux suscite des dizaines  



 – voire des centaines ! – d'interrogations.  



 Voici de toutes petites réponses à une poi-  



gnée d'entre elles.  



 BRUITS D'AMOUR  



 Certains parlent pendant l'amour, d'autres  



 pas. D'autres aussi émettent juste des  



 petits sons ou des bruits de respiration. On  



 n'est obligé de rien : l'amour peut se faire  



 en silence. En général, paroles, soupirs,  



 cris et chuchotements viennent naturelle-  



ment, parfois même sans qu'on s'en rende  


 compte.


 LES POSITIONS DE L'AMOUR  



 Il en existe de nombreuses ; soixante-neuf  



 selon le Kamasutra, guide philosophico-  



érotique indien des techniques de l'amour,  



 écrit et illustré à la fin du IVe siècle après  



 Jésus-Christ. Dans la réalité, il y a autant de  



 positions que celles auxquelles pensent les  



 deux amants. Mais l'acte d'amour n'est pas  



 une épreuve de gymnastique ; et ça n'est  



 pas parce qu'une position est plus compli-  



quée qu'elle donne davantage de plaisir ! Là  



 encore, zéro loi et aucune règle.  



 L'AMOUR SANS AMOUR  



 On n'est pas obligée d'aimer pour faire  



 l'amour. Les filles comme les garçons



 peuvent faire l'amour sans amour : il n'y a  



 pas d'obligation de sentiments. En général,  



 les garçons font plus facilement l'amour  



 sans attachement : apparemment, l'esprit  



 féminin a davantage besoin de se racon-  



ter de jolies histoires que celui des gar-  
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 mour

 PHYSIQUE


 OÙ ?  



 Au cinéma, il y a toujours une chambre  



 d'hôtel douillette sur la route des amants.  



 Dans la réalité, et surtout à l'adolescence,  



 on ne va pas faire l'amour à l'hôtel. Sou-  



vent, on n'a pas non plus envie d'aller  



 chez ses parents. Où alors ? Ce peut être :  



 dans une voiture, chez des copains, dans la  



 nature, dans un camping, en boîte de nuit,  



 dans une grange. N'importe où, en fait…  



 mais gare aux passants !  



 MAJORITÉ SEXUELLE  



 Un jour, on se sent prête à faire l'amour.  



 Ce peut être à 13 ans (c'est plutôt rare), à  



 17 ans (chez les Françaises, ce serait l'âge  



 moyen du premier rapport) ou à 25 ans et  



 même après1. Tant mieux : il n'y a pas d'âge.  



 À savoir : la loi défend les mineurs contre les  



 abus sexuels. En France, on est considérée  



 comme sexuellement majeure à 15 ans. Si  



 une personne adulte (qui a plus de 18 ans) a  



 une relation sexuelle avec une adolescente  



 de moins de 15 ans, cette personne peut  



 être condamnée pour « infraction de nature  



 sexuelle ». En revanche, deux mineurs  



 de plus de 15 ans peuvent évidemment  



 avoir des relations sexuelles ensemble, si  



 elles sont « librement consenties ». Et, si  



 elles le sont aussi, un(e) jeune majeur(e)  



 et un(e) mineur(e) de plus de 15 ans  


 aussi.


 1. Entre 18 et 19 ans, 35 % des filles n'ont pas d'activité  



 lle ; entre 20 et 24 ans, elles sont 11 % ; entre 25 et  



 s, elles sont encore 10 %.  



 çons. Depuis quelques années, d'après les  



 nombreux articles, des magazines féminins  



 notamment, il semblerait que ce soit en  



 train de changer… À vérifier. Et, de toute  



 façon, à toi de voir !  



 L'ACTE D'AMOUR  



 NE DOIT PAS FAIRE MAL  



 Au début, tous les gestes ne vont pas de soi.  



 C'est normal et il peut arriver qu'un garçon  



 fasse un peu mal à sa partenaire. S'il ne sait  



 pas bien s'y prendre, elle peut lui dire les  



 choses, afin qu'il agisse plus doucement.  



 S'il est brutal, il ne faut surtout pas se lais-  



ser faire.  


 DÉTENDUE


 Une femme a besoin d'être suffisamment  



 détendue pour faire l'amour. Si elle est trop  



 nerveuse, d'abord elle peut rigoler ! Ou  



 bien la contraction de ses muscles, et parti-  



culièrement ceux de l'entrée du vagin, peut  



 entraîner des douleurs au moment du rap-  



port. Si ces douleurs se répètent, il faut en  



 chercher les raisons. Leur origine peut être  



 physique (due à une infection par exemple)  



 ou psychologique : quelquefois, on exprime  



 avec le corps ce qu'on ne sait pas dire avec  



 des mots.  
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 nimal familier  



 Qu'il soit chien, chat, hamster ou cochon (d'Inde), tu aimerais  



 en avoir un, copain pelucheux à câliner, petit être de confiance  



 jamais écorniflée, silencieux fid


 t


 bref un animal familier.  



 SOURCE D'AMOUR EXIGE RESPONSABILITÉ  



 Seulement voilà, tes parents ne veulent  



 pas entendre parler de la moindre souris  



 blanche, du moindre cloporte apprivoisé. Il  



 est vrai qu'adopter un animal, aussi riqui-  



qui soit-il, c'est être prête à assumer un  



 paquet de contraintes : nourriture, sorties,  



 jeux, soins quotidiens, visites chez le vétéri-  



naire… Un animal n'est pas un jouet, il faut  



 s'en occuper, tout le temps que durera sa  



 vie. Il faut respecter ce qu'il est : un être  



 vivant qui, même s'il n'a pas de conscience  



 (un chien ne sait pas qu'il va mourir un jour,  



 il n'a pas la notion du temps qui passe),  



 peut souffrir. N'importe quel sac à poux a  



 des droits, inscrits dans le code pénal fran-  



çais, et l'on a le devoir de les respecter. Tu  



 ne seras jamais ridicule en défendant un  



 animal. Au contraire, cela montre que tu  



 sais la valeur de la vie.  



 C'est vrai, la présence des bêtes peut chan-  



ger l'atmosphère d'une maison : le chat, si  



 sûr d'être chez lui qu'il autorise du bout  



 des moustaches son maître à rentrer le  



 soir, le chien qui chasse les idées noires à  



 grands coups de langue (souvent puante),  



 ou le cochon d'Inde et ses crises de folie  



 qui transforment le salon en gymnasium.  



 L'animal rend l'amour au centuple –



 même quand on ne lui en donne pas, il est  



 (presque) toujours partant pour un câlin ou  



 un jeu, et sa tendresse calme les nerfs, c'est  



 scientifiquement prouvé.  



 Un statut en évolution  



 Aujourd'hui, on assiste à un double statut de  



 l'animal qui commence à poser des problèmes  



 de conscience : dans le même temps, alors que  



 les animaux familiers prennent une place de  



 plus en plus importante dans les familles, les  



 animaux d'élevage sont traités de façon de  



 plus en plus atroce (impossibilité de se mou-  



voir, nourriture ignoble, surdoses d'antibio-  



tiques, conditions de transport et d'abattages  



 affreuses…). Du coup, nous sommes nombreux  



 à nous interroger sur la nécessité de consom-  



mer de la viande produite de cette façon-là ;  



 sur le sujet, voir aussi l'encadré « Flexitariens »  



 à l'entrée Végétarienne.  
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 • 51,2 % des ménages français possèdent au  



 moins un animal !  



 Répartition : 24,1 % ont au moins un chien,  



 27 % au moins un chat, 12,3 % au moins  



 un poisson, 6,7 % au moins un rongeur,  



 4 % au moins un oiseau !  



 • La France est championne d'Europe du  



 nombre de chiens et de chats (18,5 millions  



 de poilus) devant la Grande-Bretagne (14 mil-  



lions) et l'Italie (12 millions).  



 • On estime à 500 000 par an le nombre de  



 morsures de chiens. Près de la moitié concerne  



 des enfants de moins de 15 ans.  



 (Source : Francoscopie 2010)  
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 Écolo, Végétarienne  



 VOIR AUSSI  


 A


 nimal familier  



 Le « Projet Grands  



 singes » et les défenseurs des  



 droits des animaux  



 De plus en plus de spécialistes interrogent  



 notre société sur le sort qu'elle réserve aux  



 animaux sauvages, d'élevage ou domestiques,  



 et proposent de revoir leur place et statut aux  



 côtés des hommes. Le « Projet grands singes »  



 (en anglais  



 « The Great Ape Project »  


 )


 a réuni, en 1993, un groupe de philosophes,  



 scientifiques, écrivains, juristes et chercheurs  



 en sciences sociales, dont le biologiste Richard  



 Dawkins, la primatologue Jane Goodall et le  



 philosophe Peter Singer. Leur volonté est de  



 changer le statut moral des grands singes (les  



 tuer deviendrait un crime, par exemple). Dans  



 l'un de ses livres les plus célèbres,  


 Animal

 Liberation,


 paru en 1975, Peter Singer avait  



 déjà défendu l'idée d'attribuer des droits aux  


 animaux.


 PROUVER SA CAPACITÉ À ASSUMER  



 Ensuite, au boulot. Que ce soit à la maison  



 ou au lycée, retrousse tes manches : cours  



 préparés et courses effectuées, ménage de  



 ta chambre et exposés, repas mitonnés…  



 prouvent que tu es une fille sur laquelle on  



 peut vraiment compter, bref la maîtresse  



 idéale pour Rantanplan ou Caramel.  



 UNE DEMANDE RAISONNABLE  



 Pour prouver à tes parents que tu serais  



 capable d'assumer seule les obligations  



 dues à la présence d'un doudou sur pattes,  



 montre-leur que tu es responsable et



 sérieuse. D'abord, adapte ta demande aux  



 réalités de ta vie : évite de te rouler sur le  



 tapis en sanglotinant pour avoir un saint-  



bernard, alors que tu vis la moitié du temps  



 chez ta mère dans un appartement de  



 cinquante mètres carrés au sixième-sans-  



ascenseur et l'autre moitié du temps avec  



 ton père sur une péniche.  



 MOMENTS DE JOIE… ET DE TRISTESSE  


 AUSSI


 Enfin, n'oublie pas que les animaux de  



 compagnie ont une durée de vie bien  



 courte par rapport à la nôtre. Adopter un  



 hamster ou même un chat, c'est, un jour  



 ou l'autre, devoir affronter sa mort. À ton  



 âge, c'est parfois la première expérience de  



 la mort à laquelle on se trouve confrontée.  



 Et cette disparition peut être très difficile  



 à accepter. Pour surmonter une telle perte,  



 le moins douloureux est d'essayer d'envisa-  



ger les choses du point de vue de l'animal :  



 se dire qu'il a eu une bonne vie… et qu'il  



 a certainement eu de la chance de t'avoir  



 pour maîtresse.  
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 Caries, Grignotage 2,  


 Sourire
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