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L


a vie n’est 

j


amais comme on l’avai

t


 

p


révue et c’est bien comme cela.

»


P


R

É


FA

CE


A


lors que les 

g


uides de développement 

p


ersonnel envahissent les rayons

des librairies, 

j


e me suis demandé si ce 

n’était 

p


as le moment de 

p


enser autrement. 

Je constate en e

ff


et que je me 

d


éve

l


oppe

au contact 

d


es autres. Le con

ﬁ


nement m’a 

f


ait compren

d


re que même si je suis très 

b


ien entourée par ma 

f


ami

ll


e, ne pas voir 

mes amis me manque 

h


orri

bl


ement. 

Je suis convaincue qu’on a 

b


esoin

d


es autres pour être vraiment 

h


eureux, 

et remp

l


ir son existence 

d


e gaieté. 

On vit 

d


ans une époque où 

l


e moi est roi.

Où 

l


e se

lﬁ


e ne se 

f


ait pas sans 

ﬁl


tre. 

Où 

l


e 

b


ien-être personne

l


 passe avant 

l


e 

b


ien co

ll


ecti

f


. J’aime penser que 

l


es 

autres sont notre sa

l


ut. L’amitié est ma 

v


a

l


eur re

f


uge. Ces 

d


erniers temps on a eu

l


e 

l


oisir 

d


e se recentrer sur soi. Maintenant, 

i

l


 est temps 

d


e se centrer sur 

l


es autres. 

N’a

ll


ez pas croire que je veui

ll


e jouer

à 

l


a « psy peop

l


e » qui 

d


onne 

d


es 

l


eçons. 

Même si je pense qu’on peut y voir p

l


us 

c

l


air avec une 

b


onne paire 

d


e 

l


unettes, 

j


e pense aussi que prendre du recul est

la meilleure façon d’a

pp


réhender sa vie. 

E


t, ce que 

j


e peux vous dire avec certitude, 

c’est 

q


ue sans amis, la vie ne vaut 

p


as

l


a peine 

d


’être vécue. Toutes 

l


es étu

d


es

sur 

l


e 

b


on

h


eu

r


l


’attesten

t


: 

l


’amitié nous 

ren

d


 p

l


us 

h


eureux et a même un e

ff


et

positi

f


 sur notre santé. 

D


ans ce 

l


ivre, j’ai réco

l


té tout ce qui 

me ren

d


 

h


eureuse 

d


ans mes re

l


ations

a


vec 

l


es autres. Je ne 

l


’ai évi

d


emment pas

f


ait seu

l


e, puisque mes 

d


eux amies, O

l


g

a


 

e


t Sop

h


ie, m’ont ai

d


ée à me rappe

l


er 

ce que je 

f


aisais pour mettre 

d


e 

l


a gaieté 

d


ans ma vie. Un e

ff


ort co

ll


ecti

f


 pour vous

montrer que 

l


’union 

f


ait 

l


a 

f


orce et 

q


ue 

l


orsqu’on agit à p

l


usieurs, on est 

capa

bl


e 

d


’a

ll


er p

l


us 

l


oin 

d


ans 

l


a ré

ﬂ


exion. 

S


uivez ce gui

d


e… ou pas ! mais une c

h


ose

e


st importante : soyez 

h


eureux, c’est 

l


e seu

l


ob


jecti

f


 qu’i

l


 

f


aut avoir en 

l


igne 

d


e mire. 

Vive la vie


 


ee


!
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r
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d


’

a


mi

s


«


L


’amitié

,


 comme l’amour

,


 

d


eman

d


e 

beaucou

p


 d’e

ff


orts, d’attention, de constance, 

elle exige surtout 

d


e savoir offrir ce 

q


ue l’on a 

d


e 

p


lus cher 

d


ans la vie

:


 

d


u tem

p


s !

»


— Cat

h


erine Dene

u


v
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[image: ]Les am

i


s

,


 c’est la fam

i


lle

q


ue l’on se cho

i


s

i


t!

J’ai une vraie famille que j’aime beaucoup,

mais j’ai aussi une multitude d’amis qui sont comme mes frères et sœurs. 

C’est ce 

q


u’on 

p


ourrait a

pp


eler une « famille com

p


osée ». 

J’en déduis que si on préfère 


être seul


être seul, 


êt


re


s


eu


l


on meu


rt


p


lus vi


te


! 


m


eu


rt


p


lu


s


vi


t


C’est scientiﬁquement prouvé

:


n


otre bonheur dépend à 70% 

des relations 

q


ue nous avons avec nos 

amis, notre famille et nos collè

g


ues. Sans 

l


es autres, notre vie n’aurait 

p


as de sens. 

S


e

l


on une étu

d


e 

d


e 

l


’université 

d


e Bri

g


ham Youn

g


, nos relations avec 

l


es autres augmentent notre espérance 

d


e vie 

d


e 50%. 

POUR 

Ê


TRE HEUREUX, 

NOU

S


 AVON

S


 BE

S


OIN

DE

S


 AUTRE

S


. 

Ne pas avoir 

d


e re

l


ation avec 

l


es autres serait aussi né

f


aste que 

f


umer 15 cigarettes 

par jour et serait même pire que ne pas 

f


aire 

d


e sport. Ça 

f


ait peur, no

n


? Heureusement, si 

v


ous n’avez pas trouvé uti

l


e 

d


e voir 

d


es amis ces 

d


ernières années et que vous vous ren

d


ez

compte seu

l


ement maintenant 

d


e ce souci, 

l


es e

ff


ets 

d


e 

l


a so

l


itu

d


e sont réversi

bl


es. Ou

f


!


À dir

e


 à 

ses


 ami

s


: «J’ai besoin de te voir, sinon je vais mourir!»


J


’aime les animaux et c’est pour cela 

que 

j


e suis contente de vous annoncer

q


ue nous sommes des 

«


animaux sociaux

»


:


 

A


mis ·
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[image: ]Posons


-

nous


LE

S


B

O


NNE

S


 

Q


UESTI

O


N

S


!


C’est 

b


ien 

d


e vou

l


oir s’entourer, mais 

q


ue 

f


aut-i

l


 savoir

avant de se constituer une armée d’ami

s


?


   

LE BONHEUR DE

S


 UN

S


 

FAIT-IL LE V

Ô


TRE

?


Je ne vois 

p


as de contre-indication à fré

q


uenter d

es


 


gens 

h


eureux. I

l


 reste que je ne 

l


aisserai pas tom

b


e

r 


mes amis ma

lh


eureux, car si je peux 

l


eur remonte

r 


l


e mora

l


, j’en serai, moi aussi, p

l


us 

h


eureuse.

Une étu

d


e menée par 

l


’université 

d


e Concor

d


ia 

au


 


Qué

b


ec, atteste que 

l


’amitié protège 

l


es gens 

du


 


stress et 

d


e 

l


a 

d


épression. Et ce

l


a sans or

d


onnanc

e


!


F


aut-il s

e


 

r


essembler pour 

s’assemble

r


?


J


e vais vous épargner 

l


’inventaire 

d


es étu

d


es 

q


ui 

d


émontrent que 

l


es amis ont souvent 

d


es 

b


agages génétiques très 

p


roc

h


es. D’autant que 

j


e suis un mauvais exemp

l


e 

p


our 

l


e « qui se ressem

bl


e 

s’assem

bl


e », vu que 

j


’ai 

d


es amis 

d


e tous 

l


es 

h


orizons, 

d


e toutes 

l


es nationa

l


ités et 

d


e tous 

l


es mi

l


ieux sociaux. En 

f


ait, 

j


e m’assem

bl


e surtout 

a


vec ceux qui me p

l


aisent

!


1


0







[image: ]U


N MEILLEUR AMI, 

Ç


A EXISTE

v


raiment  

?


J’ai un peu 

d


e ma

l


 avec 

l


e concept

d


e « mei

ll


eu

r


»… 

É


videmment, on peut 

avoir p

l


us 

d


’a

fﬁ


nités avec certaines personnes,

mais sont-e

ll


es mei

ll


eures pour autant

?


Les autres amitiés sont-e

ll


es moins 

b


onnes

?


 

Mieux vaut éviter 

l


es 

f


ormu

l


es 

«


po

d


ium 

d


e 

l


’amitiés ». Je n’ai pas 

d


’ami à 

m


oitié mei

ll


eur

.


F


aut-il tout dir

e


 

à


 ses am

i


s

?


J


’aimerais vous dire bien sûr… mais 

peut-on vraiment avouer à une amie qu’on préfère 

passer une soirée en py

j


ama à re

g


arder la ﬁn 

de notre série sur Netﬂix 

q


ue de sortir dîner des sushis 

s

u


r 

u


ne terrasse bon

d


ée ? Pourquoi ne pourrais-

j


e pas 

l

u


i 

d


ire la vérité ? La bonne ré

p


onse à son invitation :

«


Apporte des sushis et viens à la maison re

g


arder

ma série !

»


. Si on ne peut pas tout dire à ses amis, 

ce ne sont 

p


as des amis… 

FINALEMENT, 

TOUS MES AMIS SONT 

MES MEILLEURS AMIS ! 

 

A


mis ·
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[image: ]C


’est 

p


ossible. À une seule condition : 

i


l faut a

pp


rendre à écouter et à ne 

p


as interrom

p


re 

l


’autre en antici

p


ant la ﬁ n de sa 

p


hrase.

Et il faut surtout savoir rester zen.

Faut-il d

é


battre de

P

O


LITI

Q


U

E


avec ses amis

?


F


aut-il croire qu

e


 

nos


 

a


mi

s


 

s


ur In

s


tagram 

sont


 

nos


 

vrai

s


 


a

m


i

s


 


?


n


nais 

C


e sont avant tout 

d


es amis virtue

l


s. Mais

j


e co

n


a


voircertaines personnes qui se sont rencontrées après 

a


liké


e


nue 

 des photos sur Instagram et leur amitié est deve


é


i


ents 

b


ien rée

ll


e. Certains psys recomman

d


ent à 

l


eurs pat

i


de supprimer cette application, parce que ce réseau social 


de supprimer cette application, parce que ce réseau so


nous pousserait à comparer notre vie à ce

ll


e 

d


es autres. 

C


e qui pourrait provoquer 

d


es 

f


rustrations. To

uj


ours 

est-i

l


 que je trouve p

l


utôt sympat

h


ique 

d


e voir 

l


es jo

l


ies 

c

h


oses qui peuvent arriver 

d


ans 

l


a vie 

d


es autres.

12








[image: ]C


ommen

t


 

S


E FAIRE DES AMIS? 

L


’enfance ou encore la vie étu

d


iante, sont 

d


es pério

d


es faciles pour se faire 

d


es amis. 

L


orsque l’on devient adulte, il est plus difﬁ cile de se lier avec quelqu’un

qu’on ne connaît pas. L’amitié ne se construit pas en une journée ! 


p


j


q


p


de


s pour devenir l’ami de 


to


o


us ? 


Qu

e


elles sont les bonnes attitu


ud


Di


re


M


ER


CI


e


J


’ima

g


ine que 

je


e


 ne vous apprends 

ri


en


…


on


l


e 


sa


it


:


 


re


me


rc


ie


r 


est tou

j


ou


u


rs bien vu. 

E


t surtout

,


 

ce


e


la donne envie 

à


ce


lu


i


qu


e


vo


us


s


r


em


er


ci


ez


d


e


vo


us


à celui que vo


us


s remerciez de vous 


r


evoir. Le m

o


o


t « gratitu

d


e » 

es


t 


tr


ès


à


l


a 


mo


d


de


e


n 


ce


m


om


en


t.


 


Al


or


s 


si


c


’e


e


st


l


a 


mo


de


…


Le


s 


L


AP


P


PE


LE


R


Prendre le tem


p


ps


 de les appele


r 


po


ur prendre d


e


e leurs nouvelles 


montre qu’ils so


n


nt


 importants pour 


vous. Si vous 


n


ne


 les appelez pas, 


l


n


t


pa


s


il


s ne


l


e 


s


sa


uron


t 


pa


s.


 


C’


est as


s


se


z logique. 


« Les seuls am


i


m


is


 dignes d’intérêt


sont ceux qu


e


e 


l’on peut appele


r 


à 4 heur


e


es


 du matin. », 


di


it


M


a


r


le


ne


D


ie


tr


ich.


di


sa


it


M


ar


le


ne


D


ie


tr


Fê


te


r


L


E

S


 ANNI

V


E

R


RS


AIRE

S


C


’est 

hyp


er 

f


aci

l


e à 

f


faire, il sufﬁ t


yp


a


nniversaires 

j


uste 

d


e rentrer 

l


es 

a


u


r ne pas 

l


es 

d


ans une app

l


i po

u


pe


ti


t


ap


pe


l


ou


oublier : le


j


our J, un 


petit appel ou 


un petit message et 

l


e tour est 

jo


ué ! 

Si


v


ou


s 


le


s 


in


vi


te


z 


au


r


r


estau ou c

h


ez

v


ec un 

gâ


teau 

v


ous, surprenez-

l


es a

v


s


erez étiquet

é 


et 

d


es 

b


ougies, vous 

s


m


e si comme « mei

ll


eur ami ». Mê

m


s


 ce 

l


ivre, tous 

j


e viens 

d


e 

l


e 

d


ire 

d


an

s


il


le


ur


s 


am


is


…


no


s 


am


is


s


on


t 


no


s 


me


Le


s


SOU


U


D

O


YER

s


O


i


i


l


ff


i


d


i


Oui, oui, leur o


offrir des petits 


ca

d


eaux peut 

fa


a


ire 

l


a 

d


i

ff


érence. 

On pense toujour

s


s


 qu’i

l


 

f


aut atten

d


re 

u


ne occasion po

u


u


r 

f


aire un ca

d


eau.

 


M


ais pourquoi ? 

P


P


ourquoi atten

d


re 

u


ne 

f


ête mercanti

l


le alors qu’on peut 


qp


d


épenser son arg

e


e


nt tout 

l


e temps ? 

L


es petites atte

n


n


tions entre amis 

sont important

e


e


s. 

S


i vous arrivez

à trouver un 

c


c


a

d


eau qui 

l


eur 

corres

p


ond, c’est ti

p


-to

p


. 

 

A


mis ·
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[image: ]Le


ur dire qu’ils s


on


n


t


IM


PORTAN


TS


 


PO


U


R N

OU


S


ev


iner,


Même si cela peut se d


e


s


 aim


ez


 


di


re à vos amis que vo


us


ou qu’ils


pa


sser du temps avec eux


o


ur vous,


 


comptent énormément 


po


n


s.


 


ai


de à tisser des li


en


u


n vous


 


Et


 puis quand quelqu


’u


on essaie 


té


moigne son affection, 


nn


ai


ss


ance. 


d’


ê


d


i


n


d


e


ce


tt


e


re


co


n


d’


êt


re


d


ig


ne


d


e 


ce


tt


e


re


co


n


nn


ai


ss


Je


 ne suis pas la seule à 


av


v


oir pensé


qu’il faut être symp


a


a 


pour 


qu


’on soit sympa ave


c


c 


nous :


 


le


 philosophe Blaise


Pascal,


 


au


 

XVI


I


e


 siècle déjà, 


d


di


sait : 


«


Les mots gentils n


e 


 


coûten


t 


pas cher. Pourtant ils a


cc


c


omplissent 


b


d


e


ch


o


os


es. »


be


aucoup


d


e 


ch


o


Multiplier les


occasio


ns


DE


 VOUS 


VO


IR


Po


ur être ami av


ec


c


 quelqu’un,


les études le prouvent


: il faut que s


on


 


visage nous soit famil


ie


e


r. Donc si vous 


vous voulez que quel


q


qu


’un devien


ne


 


votre ami, il faut le vo


ir


 très so


uv


en


t.


uv


en


t.


 


Vous ferez partie de s


es


s


 meubles, vous


 


se


rez son ami ! Il faut 


t


to


utefois savoir 


juger du type de l’ami


: s’il est plut


ôt


 


ch


ien des villes ou ch


at


t


 sauva


ge


, il v


a 


falloir adapter son co


m


mp


ortement. 


Qu


el t


yp


e d’amie sui


s-


je


e


?


J


e


ne


s


ai


s


pa


s


yp


je


?


J


e 


ne


s


ai


s


pa


s 


tr


op, mais 

j


e sais que 

j


e perds très peu

 


de 

p


oils…

Êt


re


P


A


AT


IE


NT


e


Sur Inst


ag


ram,


T


T


ik Tok, Snapchat 


ou Facebook,


devenir ami est 


su


pe


r si


mp


le m


m


ais une 


am


it


ié


p


p


a


it


ié


 


solide dans la


v


r


ra


ie vie demande 


du temps : 140


heures pour être


précise. C’est J


ef


ffrey A. Hall, un 


pr


ofesseur d


e l’universi


té


 


du Kansas, qui a


r


réussi à quantiﬁ er 


le nombre d’heu


ures d’interacti


on


 


avec un incon


nn


u pour qu’il 


devienne un vrai


 ami.  Il sufﬁ t d


e 


50 heures pour u


n


ne simple relation


 


amicale, et po


u


ur


 une relation


vraiment intim


e,


,


 il faut compt


er


 


pas moins de 3


0


0 heures passées 


ensemble. C’est 


d


du


 boulot d’av


oi


r 


des amis ! Moi, 


j’ai la solution 


de


puis lon


gt


e


emps :


j


e suis 


tr


ès ﬁ dèle 


e


en


 amitié. 
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PREFACE

« La vie nest jamais comme on lavait
prévue et Cest bien comme cela. »

lors que les guides de développement
personnel envahissent les rayons
des librairics, je me suis demandé si ce
n'était pas le moment de penser autrement.
Je constate en effet que je me développe
au contact des autres. Le confinement m'a
fait comprendre que méme si je suis trés
bien entourée par ma famille, ne pas voir
mes amis me manque horriblement.
Je suis convaincue qu'on a besoin
des autres pour étre vraiment heureux,
et remplir son existence de gaieté.
On vit dans une époque oit le moi st roi.
O le selfie ne se fait pas sans filtre.
O le bien-étre personnel passe avant
le bien collectif. J'aime penser que les
autres sont notre salut. Uamitié est ma
valeur refuge. Ces derniers temps on a cu
le loisir de se recentrer sur soi. Maintenant,
il est temps de se centrer sur les autres.

Nallez pas croire que je veuille jouer
ala « psy people » qui donne des legons.
Méme si je pense qu'on peut y voir plus
clair avec une bonne paire e lunettes,

je pense aussi que prendre du recul est

la meilleure fagon d’appréhender sa vie.
Et, ce que je peux vous dire avec certitude,
Cest que sans amis, la vie ne vaut pas

la peine d’étre vécue. Toutes les études

sur le bonheur Pattestent : I'amitié nous
rend plus heureux et a méme un effet
positif sur notre santé.

Dans ce livre, j’ai récolté tout ce qui

me rend heureuse dans mes relations

avec les autres. Je ne l'ai évidemment pas
fait seule, puisque mes deux amies, Olga
ct Sophie, m'ont aidée 2 me rappeler

ce que je faisais pour mettre de la gaieté
dans ma vie. Un effort collectif pour vous
montrer que 'union fait la force et

que lorsqu'on agit 2 plusicurs, on est
capable d'aller plus loin dans la réflexion.
Suivez ce guide... ou pas ! mais une chose
est importante : soyez heureux, c'est le seul
objectif quiil faut avoir en ligne de mire.

IVE L VIEl !
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Fauk-il débattre de

POLITIQUE

avec ses amis?

Clest possible. A une seule condition :
il faut apprendre 2 écouter et A ne pas interrompre
I'autre en anticipant la fin de sa phrase.

£t il faut surtout savoir rester zen.

Faut-il croire que

nos AMIS SUR INSTAGRAM
sont nos VRAIS AMIS ?

Ce sont avant tout des amis virtuels. Mais je connais
certaines personnes qui se sont rencontrées apres avoir
liké des photos sur Instagram et leur amitié est devenue
M bien réelle. Certains psys recommandent 2 leurs patients
de supprimer cette application, parce que ce réseau social
nous pousserait a comparer notre vie 2 celle des autres.
Ce qui pourrait provoquer des frustrations. Toujours
est-il que je trouve plutét sympathique de voir les jolies
choses qui peuvent arriver dans la vie des autres.
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Multiplier les occasions
DE VOUS VOIR

Pour étre ami avee quelqu’un,
les études le prouvent : il faut que son
visage nous soit familier. Donc si vous
vous voulez que quelqu’un devienne
votre ami, il faut le voir trés souvent.
Vous ferez partie de ses meubles, vous
serez son ami ! 11 faut routefois savoir
juger du type de 'ami : §'il est plutdt
chien des villes ou chat sauvage, il va
falloir adapter son comportement.
Quel type d’amie suis-je ? Je ne sais pas
trop, mais je sais que je perds trés peu
de poils....

B rli= T

Sur Instagram, Tik Tok, Snapchat
ou Facebook, devenir ami est
super simple mais une amitié

solide dans la vraie vie demande
du temps : 140 heures pour étre
précise. C'est Jeffrey A. Hall, un
professeur de I'université
du Kansas, qui a réussi a quantifier
le nombre d’heures d’interaction
avec un inconnu pour qu’il
devienne un vrai ami. Il suffic de
50 heures pour une simple relation
amicale, et pour une relation
vraiment intime, il faut compter
pas moins de 300 heures passées
ensemble. C'est du boulot d’avoir
des amis ! Moi, j’ai la solution
depuis longtemps : je suis
tres fidele en amitié.

e

e présent
DANS LES MAUVAIS
MOMENTS

C’est I'épreuve du feu ! La, on voit
vraiment qui sont nos amis.

Un divorce, la perte d’'un emploi,
un déces et d’un coup, votre « ami »
disparait comme par magie.

Par contre, certains se montrent trés
présents. Certains mémes
TSR uponies pas.
On doit pouvoir confier nos soucis
 nos amis, car lorsqu'ils sont
formulés, les soucis sont allégés. ..
comme le fromage blanc !

T~

Leur dire quils sont
IMPORTANTS
POUR NOUS

Meéme si cela peut se deviner,
dire & vos amis que vous aimez
passer du temps avec eux ou qu'ils
comptent énormément pour vous,
aide 2 tisser des liens.

Et puis quand quelqu’un vous
témoigne son affection, on essaie
d’étre digne de cette reconnaissance.
Je ne suis pas la seule 2 avoir pensé
qu'il faut étre sympa pour
qu’on soit sympa avec nous :
le philosophe Blaise Pascal,
au xvIr siecle déja, disait :

« Les mots gentils ne cofitent
pas cher. Pourtant ils accomplissent
beaucoup de choses. »

N
R VP

I
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Posons-nous

LES BOUWNWNES QUESTIONS !

Cest bien de vouloir s'entourer, mais que faut-il savoir
avant de se constituer une armée d’amis ?

LE BONHEUR DES UNS (\9
FAIT-IL LE VOTRE? N K/

Je ne vois pas de contre-indication a fréquenter des

gens heureux. 1l reste que je ne laisserai pas tomber Faut-il se

mes amis malheureux, cat s je peux leur remonter ressembler pour
le moral, jen serai, moi aussi, plus heurcuse. N

Une érude menée par Puniversité de Concordia au Sassembler ?
Québec, atteste que Iamitié protege les gens du

stress ct de la dépression. Ex cela sans ordonnance ! Je vais vous épargner

Pinventaire des études
qui démontrent que
les amis ont souvent

des bagages génétiques tres
proches. D’autant que
je suis un mauvais exemple
pour le « qui se ressemble
sassemble », vu que
Jai des amis de tous
les horizons, de toutes
les nationalités et de tous
les milieux sociaux. En fait,
je m'assemble surtout
avec ceux qui me plaisent !
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Comment
SE FAIRE DES AMIS ?

Lenfance ou encore la vie étudiante, sont des périodes faciles pour se faire des amis.
Lorsque l'on devient adulte, il est plus difficile de se lier avec quelqu'un
qu'on ne connait pas. Lamitié ne se construit pas en une journée !

Quelles sont les bonnes attitudes pour devenir lami de tous ?

Dire MERCI Les APPELER

Jimagine que je ne vous apprends
rien... on le sait : remercier
est toujours bien vu.

Et surtout, cela donne envie
3 celui que vous remerciez de vous
revoir. Le mot « gratitude »

Prendre le temps de les appeler
pour prendre de leurs nouvelles
montre qu'ils sont importants pour
vous. Si vous ne les appelez pas,
ils ne le sauront pas.
Clest assez logique. r
« Les seuls amis dignes d'intérét
sont ceux que I'on peut appeler
24 heures du matin. »,
disait Marlene Dietrich.

est trés 2 la mode en ce moment.
Alors si C'est la mode.

M,_\_// e~ .
Féter
LES ANNIVERSAIRES Les SOUDOYER

Clest hyper facile a faire, il suffit
juste de rentrer les anniversaires
dans une appli pour ne pas les
oublier : le jour J, un petit appel ou
un petit message et le tour est joué !
Si vous les invitez au restau ou chez

Oui, oui, leur offrir des petits
; cadeaux peut faire la différence.
On pense toujours qu'il faut attendre
une occasion pour faire un cadeau.
: Mais pourquoi ? Pourquoi attendre

une féte mercantile alors qu'on peut
vous, surprenez-les avec un giteau

et des bougies, vous serez étiqueté
« meilleur ami ». Méme si comme
je viens de le dire dans ce livre, tous
nos amis sont nos meilleurs amis

dépenser son argent tout le temps ?
Les petites attentions entre amis
sont importantes. Si vous arrivez
4 trouver un cadeau qui leur
correspond, cest tip-top.
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FAUT-IL TOUT DIRE
A SES AMIS ?

Jaimerais vous dire bien sir... mais

peut-on vraiment avouer A une amie qu'on préfere
passer une soirée en pyjama A regarder la fin

de notre série sur Netflix que de sortir diner des sushis
sur une terrasse bondée ? Pourquoi ne pourais-je pas
lui dire la vérité ? La bonne réponse 4 son invitation :
« Apporte des sushis ct viens 2 la maison regarder

ma série ! ». Si on ne peut pas tout dire a ses amis,

ce ne sont pas des amis. ..

UN MEILLEUR AMI,
GA EXISTE
vraiment | ?

Jai un peu de mal avec le concept

de « meilleur ».... Evidemment, on peut

avoir plus d’affinités avec certaines personnes,
mais sont-clles meilleures pour autant ?

Les autres amitiés sont-elles moins bonnes ?
Mieux vaut éviter les formules « podium

de Pamitiés ». Je w'ai pas d'ami & moitié meilleur.

FINALEMENT, S

TOUS MES AMIS SONTS
MES MEILLEURS AMIS ! =
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« Lamitié, comme lamour, demande
beaucoup d’efforts, dattention, de constance,
elle exige surtout de savoir offrir ce que l'on a

de plus cher dans la vie : du temps ! »

— Catherine Deneuve
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Les amis, ¢’est la famille
que Lon se choisit!

Jai une vraic famille que jaime beaucoup,
‘mais j’ai aussi une multitude d’amis qui sont comme mes fréres et sccurs.
Clest ce qu'on pourrait appeler une « famille composée ».

Jaime les animaux et Cest pour cela Clest scientifiquement prouvé :
que je suis contente de vous annoncer notre bonheur dépend 2 70%
que nous sommes des « animaux sociaux » : des relations que nous avons avec nos

amis, notre famille et nos collégues. Sans
les autres, notre vie n'aurait pas de sens.

POUR ETRE HEUREUX, —
NOUS AVONS BESOIN de Brigham Young, nos relations avec

les autres augmentent notre espérance
DES AUTRES. de vie de 50%.

Ne pas avoir de relation avec les autres serait aussi néfaste que fumer 15 cigarettes
par jour et serait méme pire que ne pas faire de sport. Ca fait peur, non ? Heureusement, si
Vous wavez pas trouvé utile de voir des amis ces dernidres années et que vous vous rendez
compte seulement maintenant de ce souci, les effets de la solitude sont réversibles. Ouf'!

A dire a ses amis: « J'ai besoin de te voir, sinon je vais mourir ! »

Amis - 9
















OEBPS/images/bg5.png
Ines de la Fressange
Sophie Gachet
Olga Sekulic

Le
Bonheur
CESTLES quuires

GUIDE DE DEVELOPPEMENT COLLECTIF

Dessins Ines de la Fressange

Flammarion













OEBPS/images/bg4.png
Direction éditoriale
Julie Rouart

Conception graphique
Moshi Moshi Studio

Photogravure
Atelier Frédéric Claudel, Paris

Fabrication
Titouan Roland
Corinne Trovarelli

Imprimé sur les presses d'Indice, Barcelone, Espagne,
en octobre 2021.

© Flammarion, Paris 2021

Dépor légal : octobre 2021

ISBN : 9782080270856

N° d’édition L.OTEBUN000834.N001







OEBPS/images/bg3.png
Le
Bonheur
c’T LES ae












