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À 
l’ère de la course aux likes dans un monde virtuel 
qui nous échappe, le besoin de nourrir nos relations 
humaines n’a jamais été aussi profond. Aimer avec 
un pouce levé ne suffira pas à  combler notre besoin 
d’appartenance. Ces dernières années d’immobilisme 
forcé ont aussi été la preuve ultime que cultiver le lien social 
participe largement à notre bien-être. Au cas où vous en doutiez 
encore, ce n’est définitivement pas la quantité qui compte, mais 
la qualité de nos connexions aux autres. Que votre communauté 
soit constituée de 3, 5, 15, 50 ou 100personnes, c’est l’énergie 
déployée à nourrir ces relations humaines, dans la vraie vie, qui 
fait toute la différence.
Quand je lis dans la plus grande étude sur le bonheur, orchestrée 
par Harvard, que « les personnes les plus connectées sociale-
ment, à leur famille, leurs amis, leurs communautés, sont les 
plus heureuses, physiquement en meilleure santé et vivent plus 
longtemps », je souris et me dis que ce guide pratique est une 
première graine à planter et à faire germer ensemble.
S’entourer des bonnes personnes pour éclore et se sentir vivant 
n’est pas réservé à des privilégiés. Créer du lien et construire 
sa tribu, non plus. C’est une habitude, une attitude, une pra-
tique journalière, un état d’esprit que l’on apprend à cultiver et 
à incarner.
Que vous l’appeliez votre tribu, clique, communauté ou famille 
élargie, elle est essentielle à notre accomplissement et à notre 
rayonnement. Comment construire sa propre communauté posi-
tive ? Pourquoi  s’entourer de gens qui nous inspirent ? Où croiser 
les personnes qui partagent nos valeurs en vrai, qui cultivent 
l’art de multiplier les expériences  nouvelles pour provoquer les 
bonnes rencontres ? Autant de sujets qu’il me semble essentiel 
d’aborder. Cette routine positive, créatrice de liens sincères, m’a 
littéralement sauvée et permis de faire ce premier pas libérateur, 
suivi de mille autres, pour me sentir à ma place aujourd’hui. Mais 
cela n’a pas été un long fleuve tranquille. 
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 [image: ]En trente ans, je suis passée d’un « serpent à lunettes » dont 
on se moquait à l’école à « Little Miss Sunshine ». Il y a eu des 
souffrances, beaucoup de pleurs, et des blessures dues au rejet 
d’une petite fille hypersensible, à la timidité maladive. Petit à 
petit, j’ai eu la volonté viscérale de dépasser mes peurs pour 
vivre bien entourée, dansla joie. Et, surtout, ne plus jamais être 
laissée de côté. J’ai donc envie de partager ce chemin de vie à 
cœur ouvert avec vous aujourd’hui. Je veux aussi vous prouver 
que nous pouvons déplacer des montagnes et que de savoir bien 
s’entourer nous aide à les gravir.
Notre relation aux autres est un terrain de jeu immense, un sujet 
qui peut être raconté, illustré, épluché et documenté de mille 
et une manières. J’ai volontairement décidé de ne faire aucune 
distinction entre nos relations familiales, amoureuses, amicales ou 
professionnelles. Je vous encourage juste à penser à vos relations 
humaines de manière générale et non spécifique. À vous ensuite 
de mettre mes pensées, idées, pistes en perspective dans vos 
vies respectives. La magie d’une lecture créative, c’est aussi votre 
capacité à vous approprier mes mots, en y ajoutant vos lumières 
et éclairages personnels pour un rayonnement à votre image.
Seul 
on va plus vite, 
ensemble 
on va plus loin.
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1, 2, 3 SOLEILS…
La kerms t l bone d’â
Fin juin 1990. Fête de l’école. J’avais 7 ans. La tradition voulait que 
parents et enfants se retrouvent dans la cour de l’école pour partager 
un moment d’échange autour d’ateliers, d’expositions, d’activités, et du 
célèbre spectacle de fin d’année. Ce spectacle est préparé en amont par 
la maîtresse et chaque élève incarne un rôle dans l’histoire. Lesparents 
sont aussi mis à contribution pour fabriquer un déguisement ou ras-
sembler les accessoires nécessaires sous les ordres de la maîtresse. 
Laconsigne qu’ils avaient reçue: prévoyez juste un bonnet d’âne, votre 
fille arrivera sur scène à la toute fin, main dans la main, avec son amie 
Claire, qui portera aussi un bonnet d’âne. Pour rappel, au 
XIX
e
siècle, les 
instituteurs imposaient ce bonnet aux élèves turbulents ou présentant 
des résultats médiocres à l’école, en guise de punition.
Ce que je ne vous ai pas dit, c’est que Claire avait un handicap  mental, et 
que, de mon côté, j’avais tendance à confondre les lettres et à globale-
ment prendre plus de temps que les autres pour arriver à suivre. Oui, 
le temps, je l’apprivoisais différemment, puisque manifestement je ne 
pouvais pas faire les choses comme les autres.
Mes parents ne manquant pas d’humour (il fallait en avoir beaucoup sur 
ce coup-là !), ils décidèrent de réinventer le look traditionnel du bonnet 
d’âne en version pop et colorée, complètement déjantée. Inspiré par 
l’univers de Jean-Paul Goude et ses premières  campagnes publicitaires 
pour les Galeries Lafayette, monpère me confectionna un couvre-chef 
haut en couleur.
À l’époque, je n’avais accordé aucune importance à cet épisode, proba-
blement parce que je n’étais pas en âge de comprendre la violence de 
la symbolique et le manque évident d’intelligence et de discernement 
du corps enseignant. Ma mémoire sélective avait aussi volontairement 
décidé de rayer cette mésaventure de mes souvenirs de petite fille.
Les années qui suivirent, la petite Caroline s’est frayé un chemin, seule, 
au milieu de moqueries en tous genres. Le « serpent à lunettes » était la 
plus fréquente parce que, lorsque l’on porte des lunettes (d’un goût très 
douteux) dès l’âge de 4 ans, ça n’aide pas et que les enfants, àcetâge, 
ne font pas de cadeaux.
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J’ai grandi avec ces épisodes finalement assez douloureux, mais avec 
l’amour inconditionnel de mes parents qui ont largement adouci toutes 
ces années. Se sentir aimée par ses parents quand vous pensez moins 
l’être de vos camarades de classe, c’est très précieux. On ne peut pas 
dire que j’étais rejetée par l’assemblée, mais disons que ma personnalité 
très réservée et introvertie ne m’a pas aidée, mon âme hypersensible 
et le cruel manque de confiance en moi, non plus.
Je m’appliquais donc à avoir les notes suffisantes pour aller en classe 
supérieure et passais deux fois plus de temps que les autres pour 
y arriver. C’était déjà beaucoup d’énergie dépensée. Pour le reste, je 
faisais de mon mieux, mais me sentir à l’écart me rendait particuliè-
rement triste. Une tristesse que je réussissais à dissimuler avec une 
grande ingéniosité et des larmes qui ne demandaient qu’à être libérées. 
Croyez-moi, la petite Caroline en avait gros sur la patate et des larmes 
en stock à faire pâlir les chutes du Niagara.
C’est précisément cette blessure due au rejet qui a provoqué en moi 
l’envie et surtout le besoin vital de trouver ma place au cœur d’une com-
munauté positive que j’allais construire moi-même. Je l’imaginais joyeuse, 
inspirante, dans le partage et surtout dans l’action. En opposition à cette 
forme de silence et de distance que j’avais vécue pendant si longtemps 
petite, avec la peur du regard de l’autre. J’ai pris la petite Caroline par 
la main en souriant, non sans une grande émotion, et l’aventure avait, 
sans le savoir, bel et bien commencé. Avec une grande authenticité, 
beaucoup de créativité, de l’humour et de la générosité, nous (elle et 
moi) sommes parties à la rencontre de l’autre pour s’inspirer soi.
Des lunt, des chapux t des mochir
Trente ans plus tard, je porte toujours des lunettes, plus ou moins extra-
vagantes en fonction des années, et j’attends l’hiver pour arborer mes 
plus beaux bonnets (l’âne en moins) ou autres chapeaux en tous genres. 
On s’est accordé à me décerner le prix de la plus grande collection 
de chapeaux au monde (avec une mention spéciale pour mon casque 
boule à facettes fait main). Je garde aussi ma place sur le podium de 
l’hypersensibilité, capable de pleurer quand on m’annonce que je suis 
marraine ou quand on me fait un compliment qui me touche.
C’est comme si mon émotivité voulait enfin s’acquitter de toutes ses 
obligations et avait décidé de briser le mur de glace. Il était temps. 
Vous visualisez le concept de la bombe à retardement ? Pour le pire 
et surtout le meilleur, il fallait que ça sorte et elle continue de faire 
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irruption dans mon quotidien. Sauf que, maintenant, je réalise à quel 
point elle participe à ma singularité et encourage une sincérité dans les 
relations privilégiées que j’entretiens avec les autres.
Il étai une fos  créative
Aujourd’hui, les gens me sollicitent pour mes talents de communicante, 
saluent mes capacités à fédérer et à créer des moments de joie avec 
les autres. Je suis créative et je l’assume. J’ai même plaisir à dire que 
c’est mon superpouvoir. Heureusement, vous me direz, puisque j’en ai 
fait mon métier et même ma marque de fabrique.
Depuis presque vingt ans, je vends mes idées à des marques. Des idées 
qui leur permettent de faire rayonner leur raison d’être auprès de leurs 
communautés ou de faire vivre des expériences inspirantes à des milliers 
de personnes. Concrètement, si je n’ai pas d’idées et des gens pour les 
orchestrer, je ne peux pas avancer et encore moins me faire rémuné-
rer. C’est assez simple et périlleux à la fois. Un véritable exercice de 
style qui demande une routine créative décomplexée, mais surtout une 
capacité à rencontrer l’autre et à créer du lien en permanence. Cette 
routine positive est ancrée dans mon quotidien grâce à des rituels que 
je cultive pour toujours rester inspirée et connectée aux autres avec la 
singularité qui me caractérise.
Inspirée, lbéé
Je me suis demandé quelle place occupait l’inspiration dans mon terrain de 
jeu et ma vie en général. J’en suis venue à la conclusion que c’est le point de 
départ de toute forme de créativité et de connexion à l’autre. Je suis inspirée, 
donc je suis. J’inspire donc je suis, la phrase fonctionne dans les deux sens.
L’inspiration est le cœur de mon réacteur, celui qui m’aide à générer 
des idées, qui me révèle des pépites, qui me fait rencontrer l’autre, qui 
multiplie les ponts heureux, qui éclaire des zones d’ombre et qui apaise 
mon âme en quête permanente de nouveautés. Quand je suis inspirée, 
par quelqu’un ou quelque chose (peu importe la forme que cela prend), 
je me sens vivante, mais encore faut-il encourager son esprit dans cette 
dynamique. C’est du travail et tout un art avec lequel il faut s’amuser !
Ensuite, j’ai toujours à cœur de fédérer les bonnes personnes avec 
« cette énergie positive contagieuse » pour que la magie opère. Cette 
communauté, je l’ai bâtie avec le temps dans une forme de sincérité 
la plus pure et elle est aussi au cœur de tout ce que j’entreprends 
personnellement et professionnellement. Elle me procure beaucoup 
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de joie, elle m’aide à avancer, à me questionner et à concrétiser mes 
projets. C’est celle que j’embarque avec moi pour jouer à la version feel 
good de 1, 2, 3 Soleil (et non sa variante propulsée par la série Squid 
Game), un jeu pour enfants qui me paraissait hors de portée dans la 
cour de récré. On célèbre ensemble les petites et grandes victoires. 
Elle est aussi mon carburant, mon motto, mon mojo, sans quoi ma vie 
aurait moins de saveur.
Alors quand j’entends les gens me répéter que « j’ai de la chance », 
j’ai la furieuse envie de les convaincre que la chance se provoque, 
les  rencontres aussi, à condition de s’en donner les moyens. Il est 
toujours temps de se mettre en mouvement, de faire ce pas de côté, 
d’abord très inconfortable mais tellement gratifiant avec le temps. 
Encore faut-il être entouré des bonnes personnes et nourrir des rela-
tions authentiques et sincères avec elles.
Il n’y a pas de recette miracle, mais ma routine solaire, elle, en revanche, 
y est pour quelque chose. J’irais même jusqu’à dire qu’elle m’a déli-
vrée de cette timidité presque maladive pour m’ouvrir au monde et 
aux autres avec vulnérabilité, mais non sans panache. Elle a constitué 
un précieux sésame pour construire ma communauté, la nourrir et la 
faire grandir, au point d’avoir baptisé mon projet de vie « Sunshine 
Makers ». Une manière anticonventionnelle d’accompagner entreprises, 
communautés, équipes et particuliers à cheminer vers la lumière grâce 
à l’intelligence collective. Au programme ? Les aider à transformer leurs 
contraintes en opportunités, leur apprendre à créer de l’engagement 
positif et à déployer des expériences de déconnexion ensemble. Une 
manière d’inspirer et de créer le changement en cassant les codes.
La mgie d fr s étincel à pusier
Mardi 17mars 2020: le monde s’arrête et mes trois projets du moment 
sont mis en stand-by par mes clients. Confinée seule dans mon appar-
tement parisien, je réalise assez rapidement que m’occuper à coups de 
postures de yoga et de recettes de banana bread n’allait pas me suffire. 
J’ai de l’énergie positive à revendre, du temps à partager et l’envie 
viscérale de participer à cet élan de solidarité. Je me plonge dans ce 
que je sais faire de mieux pour essayer d’en extraire quelque chose. 
C’est ainsi qu’est née la « Sunshine Hour », une expérience positive 
d’une heure sur Zoom où j’invite sept volontaires de mon réseau à 
cheminer vers un échange sans filtre sur le moment historique qu’on est 
en train de vivre. Rien à préparer en amont, je suis la chef d’orchestre. 
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Je fais en sorte de faire tomber les masques pour créer du lien avec 
originalité. La promesse: se déconnecter pour mieux se reconnecter 
à soi, à ses proches et au monde qui nous entoure. Lemessage: nous 
sommes tous des créateurs et c’est en cultivant l’énergie collective 
que nous arriverons à avancer plus loin ensemble. Au programme: du 
dessin, des émotions partagées, des échanges de conseils et pour finir 
une incitation à passer à l’action.
Je n’aurais jamais imaginé une seconde les proportions qu’allait prendre 
cette initiative lancée en quarante-huit heures depuis mon salon, en 
chaussons licornes. Les sessions se sont enchaînées presque tous les 
jours du confinement et je me suis surprise à découvrir des nouveaux 
visages grâce à la puissance du bouche-à-oreille qui a définitivement 
fait le job. « Je te promets, ce n’est pas un Zoom comme les autres, 
tu devrais contacter Caroline Arditti de ma part pour participer à la 
prochaine session »: c’est le genre de messages qui est passé sous le 
manteau pendant plusieurs semaines.
Bilan ? Des centaines de connexions, 500 dessins décryptés, 
400« sunshine tips » (conseils lumineux) partagés, 65 nouvelles initia-
tives activées dans la foulée, et plus d’une vingtaine de personnes se 
sont recontactées pour imaginer des collaborations fructueuses. Le tout 
à travers 4 continents, 12 pays et plus de 40 villes !
J’avais donc « rencontré » plus de gens en deux mois dans mon salon qu’en 
une année entière dans la vie normale. La barrière de l’écran ne m’a jamais 
arrêtée dans ma lancée. Ce qui m’a probablement le plus étonnée a été 
la proximité, l’authenticité et la sincérité avec laquelle les participants se 
livraient à de complets inconnus, pour certains devenus partenaires ou 
amis quelques mois plus tard. Jean et Marie en sont la preuve: « Elle a su 
faire émerger un souffle perdu, étouffé, oublié: de parfaites rencontres 
décomplexées qui donnent envie d’avancer. Jean et moi nous accordons 
à dire que cette rencontre a été un pansement de nos vies. Nous sommes 
devenus partenaires, fans de chats, et nos numéros sont devenus l’un pour 
l’autre des SOS d’entrepreneurs en pleine vitesse. »
À la fin du confinement, des entreprises ont ensuite pris le relais, me 
demandant d’animer des expériences positives pour remotiver leurs 
équipes et leur faire tout simplement du bien quand le télétravail a 
clairement beaucoup affecté le moral des troupes. Alice, directrice 
 marketing, m’a remerciée « pour ce moment d’inspiration et de respi-
ration ». Le message de Dominique, journaliste reporter, m’a beaucoup 
touchée: « J’ai fermé mon ordinateur et j’ai eu envie de conquérir le 
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monde ! », comme des centaines d’autres que je reçois depuis que je 
multiplie ces expériences d’un nouveau genre.
Le plus improbable, dans tout ça ? Le sentiment un peu fou d’avoir 
mis le doigt sur ce qui m’animait au plus profond de mon être. C’était 
officiel, j’avais vraisemblablement trouvé ma place dans un contexte 
très particulier d’immobilisme planétaire. Pas banal.
C’est tout naturellement que j’ai voulu aller plus loin, en racontant dans 
ce livre une partie des grands principes que je partage aujourd’hui avec 
plusieurs milliers de personnes en France et hors des frontières, dans 
ces bulles positives hors du temps baptisées « Sunshine Hours ».
Entrez das l ne…
Au-delà de principes inspirés de la psychologie positive, ce guide pra-
tique s’appuie surtout sur une série d’histoires personnelles, d’anecdotes 
ou d’expériences d’hommes ou de femmes que j’ai le plaisir de connaître. 
Qu’ils ou elles soient sportifs, aventuriers, chefs d’entreprise, boulan-
gers, publicitaires, comédiens, thérapeutes, chefs étoilés, maîtresses 
d’école, rêveurs, entrepreneurs, ils sont entourés d’une clique au cœur 
de laquelle ils ou elles se sentent alignés et profondément connectés.
Ce livre s’adresse à tous ceux qui cherchent les clés pour se (re)connec-
ter aux autres. Ceux qui veulent cultiver des relations plus authentiques. 
Et enfin ceux qui veulent se libérer de leur « bonnet d’âne » pour se 
sentir encore plus vivants et connectés au monde. Chaque partie inclut 
des défis et exercices pour encourager une mise en action immédiate 
et vous prouver une fois de plus que c’est en multipliant les petites 
actions qu’on tisse de grandes amitiés.
Comme le dit très justement Florence Servan-Schreiber
1
, « l’inspiration 
est une impulsion. Un souffle qui nous donne un jour envie d’essayer 
quelque chose de différent. Elle est souvent nourrie par quelqu’un que 
nous croisons ». J’ai secrètement le doux espoir que notre  rencontre sera 
une première impulsion qui vous encouragera à construire votre propre 
communauté positive. Goldman l’avait écrit (et chanté): « Il suffira d’un 
signe, quelque chose d’infime. » Si vous avez ce livre entre les mains et 
que vous avez passé l’épisode du bonnet d’âne, c’est déjà bon signe 
etj’en pleure déjà d’émotion.
1  Formatrice, conférencière et autrice de 3 kifs par jour et de Power Patate.
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… un peti as rè l’ute
À propos de chose infime, je vous encourage à adopter la méthode des 
petits pas, qui a vu le jour au pays du Soleil-Levant. Conçu comme une 
sorte de philosophie de vie, le kaizen (formé de kai, le « changement », et de 
zen, « bon ») est une invitation à changer, doucement, mais profondément.
Les Japonais l’ont bien compris: faire évoluer la plus petite chose possible 
provoque des grands changements dans la durée. La clé est d’avoir une 
vision claire de son objectif, quel qu’il soit, pour ensuite le décomposer 
en plus petites étapes. Essayer, c’est l’adopter ! Vous verrez, ça change 
(presque) la vie. J’ajoute à cela le rituel d’écrire chaque jour ou chaque 
semaine les petites étapes réalisées. Vous voyez donc la progression, 
noir sur blanc, c’est très ego boost et motivant, je vous promets.
Pour ceux ou celles qui préfèrent le côté american dream, Tommy Baker
2
 
nous prouve aussi dans son ouvrage The 1 % Rule que  l’amélioration 
continue est la clé pour avancer.
Devenir 1 % meilleur chaque jour paraît complètement anecdotique sur le 
papier, mais c’est en réalité une manière décomplexée de s’engager sur la 
durée. Vous le voyez, ce sommet le plus haut du monde ? Celui que nous 
avons tous tendance à vouloir gravir au pas de course avec un trou dans 
la basket ? Maintenant, reprenez votre souffle, attaquez-le pas à pas avec 
philosophie et ajoutez-y le 1 % qui va faire la différence. Il suffit souvent 
de pas grand-chose et Tommy nous le démontre: vous allez avancer de 
1 % de plus chaque jour, l’équivalent de 37 fois plus à la fin de l’année.
J’aime sa vision de l’endurance dans le temps et l’idée d’entraîner son 
muscle de la constance, doucement mais sûrement, me plaît. Construire sa 
communauté prend du temps, savoir s’entourer des bonnes personnes tout 
autant, mais accordez-vous à y mettre de l’énergie chaque jour, pour de vrai.
La bonne nouvelle: aucune pression à suivre les pistes et conseils de ce 
livre à la lettre. Des thèmes vous parleront plus que d’autres et c’est bien 
normal. Prenez la liberté de sauter des pages, de rembobiner, degribouil-
ler, de vous laisser guider par votre intuition. C’est vous qui menez la 
danse, au rythme des pages, et comme j’ai toujours favorisé la dimension 
de coconstruction, vous allez avoir un rôle à jouer dans cette histoire.
Une histoire que j’espère collective et singulière à la fois, inspirée et 
inspirante.
2  Conférencier, coach et auteur d’ouvrages de développement personnel et productivité.





 [image: ]13
L’IMPORTANCE 
D’APPARTENIR
Nous me rliés pa nture
Revenons au point de départ de cette grande aventure humaine pour 
comprendre que notre capacité à nous connecter aux autres est fina-
lement dans notre nature profonde. N’en déplaise aux individualistes, 
nous dépendons tous les uns des autres. Nous sommes les maillons 
d’une chaîne humaine infinie à laquelle chacun de nous contribue.
Plutôt que de parler de dépendance, Rébecca Shankland et Christophe 
André font référence à une « interdépendance positive » qui me parle. 
Ils nous expliquent que, lorsqu’on est attentif à l’autre, on  l’encourage 
à poursuivre ses buts, et vice versa. Cette forme de solidarité et 
 d’entraide participe à notre survie, au même titre que ces liens d’inter-
dépendance tissés entre des groupes, mais aussi entre des générations.
Depuis la naissance, nous sommes nourris par les communautés qui 
nous entourent: notre famille commence par prendre soin de nous. 
Àl’école, nous apprenons des choses par nos professeurs qui nous trans-
mettent leurs savoirs. Les différentes générations nous font  découvrir 
l’alimentation, la science, les voyages, les richesses de nos terres et 
de nos cultures. En échange, nous offrons notre temps, nostalents 
etnosconnaissances à la collectivité.
Penseurs, médecins, philosophes, écrivains… ils ont été nombreux à se 
pencher sur le sujet de la nature humaine et de ses liens aux autres. 
Certains m’ont fait de l’œil et apportent un éclairage intéressant pour 
la suite de notre aventure ensemble.
Aristote, par exemple, nous murmure depuis des années que l’homme 
est un animal social. Dans son plaidoyer du vivre-ensemble (déployé 
dans les huit volumes de son ouvrage Politique), il défend l’idée que la 
vie en société est la condition fondamentale pour que l’homme puisse se 
réaliser en tant qu’homme. Il nous explique qu’on ne naît pas homme, on 
le devient en vivant en communauté. Tout n’est que relations. D’ailleurs, 
pour le théologien américain Thomas Berry, l’univers n’est pas une 
 collection d’objets mais une communion de sujets.
Dans un tout autre style mais dans la même veine, Satish Kumar, ancien 
moine et célèbre auteur, prône haut et fort: « Tu es donc je suis. » 
Selon lui, la nature, la société et l’individu forment un triangle, un tout 
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indissociable qu’il faut entretenir jour après jour avec un soin particulier. 
Dans un de ses nombreux récits, il nous indique que « nous ne sommes 
pas des êtres isolés, nous habitons le monde. En Afrique subsaharienne, 
les Bantous emploient le mot ubuntu pour décrire la coexistence per-
manente. Les membres de ces communautés ne disent jamais “je suis” 
ou “cela est”, mais “nous sommes”, car nous sommes tous liés les uns 
aux autres. Être, c’est appartenir à un immense réseau de relations ».
Que celui ou celle qui voit encore le moi comme un être séparé, isolé, 
déconnecté du reste du monde lève la main ! Il est temps de nous 
rendre à l’évidence: l’histoire nous prouve bien que nous faisons tous 
partie de l’anima mundi, l’âme du monde.
La vie est finalement une grande aventure humaine participative dans 
laquelle nous avons des besoins fondamentaux qui nous permettent de 
(sur)vivre et de nous épanouir ensemble. Les travaux du psychologue 
américain Abraham Maslow, datant de 1950, l’illustrent parfaitement 
bien. Il identifie cinq grandes catégories de besoins fondamentaux, orga-
nisées en une classification hiérarchisée qui s’est popularisée, avec les 
années, sous une forme graphique pyramidale. Pour Maslow, le passage 
d’un niveau à l’autre ne peut s’effectuer que si le besoin du niveau 
inférieur est satisfait.
Les besoins physiologiques: ils constituent nos besoins primaires qui 
conditionnent notre survie, à savoir se nourrir, boire (pas du  champagne), 
respirer, se vêtir, dormir, faire l’amour,etc.
Les besoins de sécurité: il s’agit de la sécurité à la fois physique et 
morale –la sécurité du travail, des revenus et des ressources, de la 
famille…
Les besoins d’appartenance : ils font référence aux liens affectifs, 
au besoin de créer un environnement social. Nous en arrivons à la 
nécessité d’entretenir des relations réelles.
Les besoins de reconnaissance: ils vont renforcer l’estime de soi. 
Autrement dit, le besoin de se sentir apprécié par les autres.
Les besoins d’accomplissement de soi: cela se traduit par le besoin 
de se réaliser. Il s’agit des besoins internes de développement spirituel 
et moral.
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Cette pyramide nous montre que, pour grandir et s’épanouir, l’être 
humain a besoin des autres. Et cela à chaque étape de son accomplis-
sement personnel et collectif, même dans ses besoins les plus basiques. 
Difficile de faire l’amour seul, vous en conviendrez ? Se nourrir implique 
aussi toute une chaîne humaine et une interconnectivité de la terre 
au produit fini. Est-ce que ça voudrait dire que la qualité de nos rela-
tions sociales nous garderait en bonne (meilleure ?) santé et pour plus 
longtemps ? Sans grand teasing, vous allez voir que les trouvailles en 
la matière sont fascinantes et méritent un gros coup de projecteur.
La mgie (scntfquem prové) d’ête n li
Les recherches sont unanimes. Être bien entouré c’est bon pour la santé, 
mentale et physique. C’est scientifiquement prouvé
3
: ceux et celles qui 
prennent soin de leurs relations sociales vivent plus longtemps et sont 
plus heureux. À mettre en perspective avec un équilibre de vie bien 
dosé (alimentation, activité physique…). Je ne suis pas en train de vous 
dire qu’il faut arrêter la course à pied, boire du rosé et qu’avoir plein 
d’amis est la solution miracle pour vivre le plus longtemps possible, 
mais ça peut largement y contribuer (pour les amis, pas le rosé –enfin 
à débattre autour d’une bouteille peut-être).
3  Étude Harvard sur le bonheur réalisée sur 724hommes pendant 75 ans, 1938-2013.
Les boin d’acmplisent d oi :
s’épanouir, exprimer son potentiel, 
sa créativité, réaliser ses rêves.
Les boin d recaisn :
estime de soi, réussite, 
respect des autres.
Les boin d sécurté :
un toit, une chambre, un lieu sécure, 
un emploi stable, une assurance 
maladie, une retraite.
Les boin d’aprtenc :
famille, amis, appartenance 
à un groupe ou à une communauté.
Les boin physlgique :
manger, boire, s’habiller, 
respirer, dormir, se laver.
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Je définis ici le lien social par toutes les interactions saines et bien-
veillantes que nous entretenons avec notre entourage: la famille, les 
amis, nos collègues de travail, nos partenaires de sport et les personnes 
que l’on croise dans des associations ou des groupes de parole. Exit 
les relations toxiques: elles font plus partie du problème que de la 
solution et, dans bien des cas, elles peuvent aller jusqu’à nuire à notre 
santé mentale.
Le psychiatre Robert Waldinger, de l’université Harvard à Boston 
(Massachusetts), a scruté le quotidien de plus de sept cents Américains 
pour comprendre le secret d’une vie réussie. Il a été le dernier directeur 
de la plus longue étude scientifique sur le sujet: soixante-quinze ans de 
recherches sur le bonheur menées par une équipe scientifique depuis 
1938 ! Dans une conférence en ligne de 2015, que je vous conseille 
vivement de regarder sur le site www.ted.com (« Qu’est-ce qui fait une 
vie réussie ? Leçons de la plus longue étude sur le bonheur »), il nous 
révèle les pépites pour être plus heureux.
1. S’ENTOUR: vivre heureux impliquerait avant tout de privilégier nos 
rapports sociaux. Les personnes les plus connectées socialement à leurs 
amis, famille, communautés vivent plus longtemps. A contrario, les per-
sonnes isolées s’avèrent non seulement plus malheureuses, mais leur 
santé et leurs capacités cognitives déclinent aussi plus vite. D’après les 
neuroscientifiques, l’expérience de l’isolement social active les mêmes 
zones du cerveau que la douleur physique.
2. ENTRI D BONES RLATI: être entouré, c’est bien, mais 
encore faut-il l’être de bonnes personnes. Préférez la qualité de vos rela-
tions proches plutôt qu’une accumulation de relations dans lesquelles 
vous n’êtes pas engagé.
3. ÊTRE HUX POR MIEU VLR: en regardant l’étude de plus 
près et les dossiers médicaux des personnes suivies depuis soixante-
quinze ans, Robert Waldinger en conclut que « ce n’est pas le taux 
de choles térol à cet âge qui prédit comment elles vont vieillir. Les 
personnes qui sont les plus satisfaites dans leurs relations à 50 ans sont 
celles en meilleure santé à 80 ans ».
On l’aura compris, l’argent ne fait pas le bonheur. Cette étude a été 
suivie de mille autres et, depuis des décennies, les chercheurs montrent 
que les gens qui entretiennent de bonnes relations avec les autres sont 
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moins sujets à souffrir de maladies chroniques, d’accidents vasculaires 
cérébraux ou de troubles psychologiques
4
.
Une étude américaine
5
 publiée dans la revue Proceedings of the National 
Academy of Sciences explique par exemple l’impact positif des liens 
sociaux sur notre bien-être psychologique et physiologique. Le tout sur 
un échantillon représentatif de la population américaine (adolescents, 
jeunes adultes, seniors…). Les chercheurs se sont intéressés à leur niveau 
d’intégration sociale et à leurs relations aux autres, qu’ils ont ensuite mis 
en perspective avec une évaluation de leur santé physique (tension sys-
tolique, pression artérielle, tour de taille, indice de masse corporelle…). 
Résultat ? Les personnes qui sont le plus entourées socialement ont 
un risque moins élevé de « dérèglement physiologique ». Au contraire, 
l’absence de lien social augmente le stress, les risques d’inflammation 
et d’hypertension…
Des experts ont même le panache de comparer l’effet du manque 
de soutien social sur l’espérance de vie aux effets du tabagisme, de 
l’obésité ou du manque d’activité physique
6
. Vertigineux ? Non, c’est 
juste magique de réaliser que la puissance des amis dans nos vies peut 
largement participer à notre bien-être durable. Beaucoup plus que ce 
qu’on imagine.
Les études cliniques montrent aussi qu’entretenir de bonnes relations 
sociales (dans lesquelles respect, échange, écoute, confiance et bienveil-
lance sont de mise) augmente le sentiment d’appartenance et favorise 
l’intégration sociale. Finalement, quand on y pense, c’est assez logique. 
Vous faites partie d’un groupe (ou de plusieurs) dans lequel vous avez un 
rôle à jouer. Chacun participe à sa manière à cette dimension de collectif. 
Consciemment ou inconsciemment, d’ailleurs. Certains ne s’en rendent 
même pas compte ! Ce sentiment d’appartenance favorise la bonne estime 
de soi, permet d’avoir du soutien et de se sentir intégré au sein de la 
société. Savoir aussi que vous n’êtes pas seul à affronter les problèmes 
de la vie est rassurant et synonyme d’apaisement. Raison pour laquelle 
nous pouvons en déduire que cela joue sur notre bien-être en général.
4  Rébecca ShanklandetChristophe André, Ces liens qui nous font vivre, Odile Jacob, 2020.
5  Menée par l’université de Caroline du Nord à Chapel Hill (États-Unis).
6  Alexander C.N, Langer E.J, Newman R.I, Chandler H.M, Davies J.L, « Transcendental 
meditation, mindfulness and longevity: an experimental study with the elderly », Journal of 
Personality and Social Psychology, 1989.
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Surconeté mais déconeté  la réité ?
Les tribus bantous (Afrique) auraient du mal à suivre si on leur expliquait 
que, aujourd’hui, parler de communauté se résume presque à cette 
dimension de collectif que toutes les marques essayent de former pour 
créer l’adhésion et finalement faire consommer plus (parfois mieux, ce 
qui est rassurant). Quand on ne parle pas de communauté de marques, 
on bascule dans les communautés on-line de personnes devenues 
influenceuses ou blogueuses (sur des sujets aussi variés que la beauté, 
la santé, l’écologie, le sport, les jeux vidéo, le cinéma, l’alimentation, 
l’art ou les voyages…), rassemblant des milliers, voire des millions de 
« followers » (Instagram) ou de « fans » (Facebook), pour ne citer qu’eux. 
Un phénomène qui n’est pas près de s’arrêter et avec lequel il faut 
apprendre à vivre. Le monde nous encourage à une surconnexion qui 
ne va pas en s’améliorant et qui a tendance à affoler les générations 
de nos parents et de nos grands-parents. Nous passerions vingt-sept 
ans de notre vie en ligne
7
, soit en moyenne cinquante-six heures par 
semaine, devant des écrans connectés. A priori plus que notre temps 
cumulé de sommeil (entre vingt-cinq et vingt-sept ans). Et un tiers de 
notre espérance devie, qui est de 82,7 ans en France. Grosse claque, 
jevousl’accorde.
Une hyperconnexion qui provoquerait en réalité une lente déconnexion 
à la vie, la vraie. Facebook, Instagram, WhatsApp, les mails, Tinder, 
Deliveroo, Netflix, Amazon, Uber, Petit BamBou, Waze, Zoom… Bref, 
on n’a jamais autant communiqué, acheté, travaillé, médité, surfé, navi-
gué, maté et matché que sur écrans interposés. Nous avons tendance 
à mettre notre vie en scène sur la Toile et presque à oublier de se 
parler pour de vrai. Les liens sociaux sont virtuels mais la solitude, elle, 
est bien réelle. Le sentiment d’isolement n’est pas nouveau, mais s’est 
renforcé avec les années. Le dernier baromètre des solitudes
8
, publié 
par la Fondation de France en 2021, affiche à 7 millions le nombre de 
personnes en situation d’isolement, soit 14 % des Français, contre 9 % en 
2010. En janvier2021, 24 % de la population âgée de 15 ans et plus était 
en situation d’isolement relationnel et n’avait plus aucun lien avec son 
entourage, ou de très rares échanges. Ce taux a augmenté de 10points 
7  Enquête menée par NordVPN*, le plus important fournisseur de réseaux privés virtuels, 
dans quatre pays auprès de 5 000 adultes entre le 22 et le 30juin2021.
8  Réalisé par le Crédoc pour la Fondation de France, édition 2020.
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en un an. À la suite des confinements, 30 % des personnes interrogées 
déclarent n’avoir plus qu’un seul réseau de sociabilité (familial, amical, 
professionnel, associatif ou de voisinage). Si les génies de la science 
nous prouvent depuis des siècles la nécessité d’être entouré, les socio-
logues reconnaissent que notre modèle de société peut provoquer un 
sentiment de solitude grandissant. Les confinements à répétition n’ont 
rien arrangé, notre rapport aux écrans non plus a priori. Un sujet à 
prendre avec des pincettes, mais une réalité qui impacte notre manière 
d’être en lien. Au lieu de se soucier constamment de savoir « s’il y a une 
connexion WiFi », il vaudrait mieux se demander « s’il y a une connexion 
humaine » à déclencher. Connectons-nous les uns les autres à notre 
énergie solaire pour rendre le monde plus lumineux.
Loin de moi l’idée de vous dire que nos smartphones sont les premiers 
coupables de notre isolement croissant et de nos manques d’inter actions 
avec les autres. Je ne suis pas non plus contre les réseauxsociaux car 
je trouve qu’ils sont un formidable trait d’union entre deux mondes. La 
Toile est un terrain de jeu qui, utilisé avec intelligence et créativité, ouvre 
un champ des possibles infini, aussi bien pour les créateurs de contenus 
que pour les personnes qui les « suivent ». Ces nouvelles technologies 
offrent des outils accessibles à tous, pour garder contact, partager une 
petite attention, souhaiter le meilleur, dire aux gens qu’on les aime 
où connecter les gens entre eux. J’en suis la première utilisatrice au 
quotidien. C’est aussi une mine d’or et des opportunités de créer, de 
s’exprimer, de partager, d’incarner des messages qui peuvent nous faire 
du bien. Comme tout, il faut savoir doser, trier et réaliser que ce n’est, 
parfois, pas la réalité.
La vraie bonne nouvelle c’est que nous avons  
la capacité de changer la donne. Sans se mettre une 
pression d’enfer, un pas après l’autre. C’est le moment 
de vous lancer un tout premier défi qui ouvre le bal 
sur les prochains: cap ou pas cap ?
 Į
 Tous les jours,  troquez deux à trois minutes de scrolling  u es réax 
sociaux pr les ofi aux tres. Pou ê en li, pour ête ésn t da 
l’insta vec ux t les qui no tre. Coyz-mi, n peut  fair, 
des cho, n tris mue: n SM ou  , n apel, u not vcale, 
unFaceTim, un bojr, e dnièr queston ar d’ucafé.
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