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À tous ceux qui se reconnaîtront à travers mes mots.


  Sommaire

  Titre

  Dédicace

  Introduction

  Chapitre 1 - Surmonter la douleur de ne pas avoir d'amis

  Chapitre 2 - Dépasser la difficulté à se faire des amis

  Chapitre 3 - Accepter le coup de foudre amical

  Chapitre 4 - Naviguer dans une relation ami-ennemi

  Chapitre 5 - Se préserver des amitiés trop intenses (fast friendship)

  Chapitre 6 - Valoriser les amitiés progressives (slow burn friendship)

  Chapitre 7 - Se sortir des amitiés toxiques

  Chapitre 8 - Affronter la désillusion en amitié

  Chapitre 9 - Considérer les amitiés en ligne

  Chapitre 10 - Trouver son ancrage dans l'amitié fraternelle

  Chapitre 11 - Faire face à une rupture amicale

  Chapitre 12 - Apprendre à faire le deuil d'une amitié

  Chapitre 13 - Savoir rompre les liens amicaux qui n'apportent plus rien

  Chapitre 14 - Se réjouir d'avoir trouvé son âme sœur amicale

  Chapitre 15 - Savoir maintenir une amitié malgré la distance

  Chapitre 16 - Éviter la mise à l'écart dans une amitié à trois

  Chapitre 17 - Considérer que les amitiés de groupe peuvent aussi nous renforcer

  Chapitre 18 - Se révéler à travers l'amitié miroir

  Chapitre 19 - Conjuguer l'amitié à toutes les pages de sa vie

  Chapitre 20 - S'enrichir des amitiés intergénérationnelles

  Conclusion

  Remerciements

  Copyright


Introduction
L’amitié concerne tout le monde : elle transcende les frontières géographiques, les catégories sociales et les générations. Elle n’appartient à aucun territoire spécifique, à aucun groupe d’âge particulier, elle n’a aucune étiquette. Elle est une expérience universelle qui touche chaque être humain, peu importe son origine, son genre, son âge ou son parcours de vie. Que nous soyons dans l’adolescence, la fleur de l’âge ou celui de la sagesse, l’amitié demeure un pilier essentiel de notre existence.
Mais dans notre société où l’amour avec un grand A est roi, l’amitié est souvent reléguée au second plan. Pourquoi ne pas la replacer sur le devant de la scène et lui mettre un grand A à elle aussi ? Car l’amitié, tout comme l’amour, est un sentiment large, riche et fort, qui entraîne des émotions multiples, et lorsque ce mot résonne en nous, généralement, au moins une personne apparaît dans notre esprit pour donner vie à cette appellation si simple. Les liens de l’amitié tissent une toile invisible mais tout aussi puissante que l’amour, reliant les âmes de manière profonde et durable. Lorsque j’ai travaillé sur ce projet avec mon éditrice, elle a décrit l’amitié de manière simple mais pertinente : « C’est l’amour sans les codes sociaux et biologiques ». En amour, nous sommes généralement enchaînés par des conventions telles que l’engagement, la fidélité ou l’exclusivité. L’amitié, quant à elle, offre une liberté plus grande. Elle ne se limite pas à une seule personne et elle peut être aussi intense qu’une relation amoureuse, avec ses hauts et ses bas, ses passions et ses ruptures déchirantes.
Définir l’amitié semble être une tâche simple, mais la vivre s’avère souvent complexe. Car il faut le reconnaître : dans l’inconscient collectif, l’amitié est souvent perçue comme exclusivement positive et cela a entraîné pour beaucoup – moi y compris – une vision erronée de la réalité. La rupture amicale, la jalousie, les émotions intenses vis-à-vis de la relation, la difficulté à se faire des amis ou à les conserver et la solitude qui peut en découler, sont autant de thèmes qui restent encore trop tabous. Lorsque les choses se compliquent, les mots nous manquent parfois pour exprimer les peines et les émotions intenses liées à l’amitié. Peu de ressources existent sur le sujet et à force de ne pas avoir de réponse, on finit par se demander si c’est vraiment à cela que doivent ressembler nos amitiés au cours de notre vie : grandir, saluer et dire au revoir aux gens au fil des saisons…
Lorsque je me suis lancée dans l’écriture de ce livre, ce n’était pas par simple désir ou envie. C’était plutôt une nécessité profonde, je devais l’écrire. Pendant mes nombreux voyages amicaux, j’ai en effet vu des paysages merveilleux, mais j’ai aussi vécu les turbulences les plus infernales et cherché désespérément à prendre les commandes, mais le mode d’emploi me semblait à l’époque hors de portée. À un moment donné, mon avion a fini par se crasher et j’ai dû apprivoiser ce vaste océan par moi-même. Chaque vague d’émotion, chaque conflit, chaque rupture a été un défi que j’ai dû affronter sans guide ni soutien direct. J’avais été jetée en pleine mer, sans rames ni boussole. Malgré tout, au fil des épreuves, j’ai découvert des ressources insoupçonnées en moi-même. Et pendant que je luttais dans cet océan tumultueux de l’amitié, j’ai réalisé que chaque épreuve était une leçon et chaque vague, un enseignement sur la force et la fragilité des liens humains. L’amitié, c’est la vague mais c’est aussi la voile et le radeau : ça nous porte, ça nous soutient, ça nous pousse. J’ai donc eu envie de partager tout cela. Je n’ai pas la prétention de détenir la vérité absolue sur ce sujet si vaste et encore moins de me poser en spécialiste de l’amitié. Le livre que vous tenez entre vos mains doit plutôt être perçu comme un refuge, un endroit où vous pourrez trouver du réconfort lorsque l’amitié vous mettra à l’épreuve. Mais il ne se limite pas à explorer les défis et les obstacles de l’amitié : il célèbre également la beauté et la richesse que cette relation apporte à nos vies. En effet, l’amitié est bien plus qu’une série de difficultés à surmonter ; elle est aussi une source infinie de joie, de réconfort et de bonheur. Chaque amitié est un monde en soi, avec ses propres aventures, ses hauts et ses bas, ses moments de complicité et de tendresse.
Dans ce livre, je vous invite à plonger dans mes anecdotes personnelles ainsi que dans des témoignages de proches, à découvrir des expériences vécues, à travers le prisme des émotions. Mon approche est profondément subjective, car je souhaite vous offrir une perspective intime sur l’amitié. À travers mes propres histoires et observations, je vais essayer d’explorer les nuances et les complexités de relations amicales vécues, afin d’en tirer des conclusions qui pourront vous éclairer et vous guider dans votre propre exploration. Chaque chapitre se compose de trois parties : une anecdote vécue ; une rubrique « Vous n’êtes pas seul(e) », qui tente d’analyser les tenants et aboutissants de cette histoire ; et une rubrique « Tout va bien/Ça va aller ! » avec le partage de quelques conseils issus de mon analyse de la situation. Il est important de reconnaître que chacun a ses propres vécus et ressentis, et qu’ils sont tous légitimes. En partageant mes réflexions, je souhaite également vous encourager à réfléchir à vos propres expériences, à les interpréter à la lumière de votre propre réalité.
Partons à la découverte des multiples facettes de l’amitié, de ses épreuves les plus sombres à ses merveilles insoupçonnées. Celles qui font du mal comme celles qui font du bien. Celles qui nous confrontent à la trahison, à la déception et à la solitude tout comme celles qui nous offrent la loyauté, le soutien et la bienveillance. Je crois fermement que ces histoires font partie intégrante de notre cheminement, qu’elles nous permettent de grandir, de nous fortifier et de mieux apprécier les liens qui nous sont chers. C’est en traversant ces moments que nous apprenons à reconnaître les véritables amis, ceux et celles qui restent à nos côtés même lorsque la tempête fait rage. Ainsi, que ce soit dans la joie ou dans la peine, l’amitié est une expérience incontournable, une source de richesse et de croissance personnelle incomparables. C’est pourquoi je vous encourage à embrasser pleinement cette aventure, à vous ouvrir aux autres, à partager vos rires, vos larmes, vos espoirs et vos craintes. C’est dans ces échanges sincères que se trouve la véritable essence de l’amitié, celle qui donne un sens profond à nos vies et qui nous accompagne tout au long de notre voyage.



Chapitre 1
Surmonter la douleur de ne pas avoir d’amis
Quand la honte et la solitude détruisent toute notre confiance
[image: Image]
Parce qu’elles estimaient qu’on était trop souvent en désaccord, mes meilleures amies avaient décidé de me laisser tomber. À partir de ce moment, j’avais passé mes journées allongée dans mon lit, à me torturer de questions sur ce qui n’aillait pas chez moi. Était-ce normal de se retrouver sans amis à dix-neuf ans ? La solitude m’accablait de honte, comme si ma valeur se résumait à ce vide relationnel. Et à chaque fois que mon téléphone sonnait, je savais que c’était soit mes parents, soit mes sœurs, et pas une amie. J’étais tellement embarrassée, j’avais peur que mes proches le remarquent.
Je m’ennuyais, les journées étaient longues et se ressemblaient. Je les passais à regarder les photos et vidéos des autres en train de vivre de merveilleux moments d’amitié. Et ça me faisait physiquement mal : à chaque image, je ressentais un pincement au cœur. Combien de temps s’était-il écoulé depuis ma dernière sortie avec quelqu’un ? Et depuis quand n’avais-je pas échangé avec une personne en dehors de ma famille ?
Les quatre murs de ma chambre étaient tout simplement en train de m’étouffer. Je pensais craindre la solitude ; en vérité ce n’était pas la solitude qui me terrifiait, mais plutôt l’idée de me perdre dans mes propres pensées et de ne plus avoir quelqu’un à mes côtés avec qui les partager. À cause de la honte d’être sans amis, mes pensées négatives, mes insécurités et mes angoisses avaient repris le dessus. « Je suis nulle », « Personne ne veut de moi », « Est-ce que je vais finir seule toute ma vie ? ». Je ne pensais qu’à ça. Je voulais tellement avoir un groupe de copines avec qui je pourrais rire aux éclats jusqu’à en perdre le souffle, discuter jusqu’à avoir la bouche sèche et simplement me sentir pleinement moi-même. C’est comme s’il manquait une partie de moi, je me sentais vide.
J’avais arrêté de sortir de chez moi. Je mettais les pieds dehors seulement en cas d’évènement majeur (comme prendre mes cours de conduite ou aller à mes rendez-vous médicaux). L’une des rares fois où j’avais décidé de me rendre en ville de mon plein gré pour profiter du beau temps, j’avais eu la malchance de croiser par hasard mes deux anciennes amies. Elles avaient fait demi-tour dès qu’elles m’avaient aperçu. Je ne sais pas qui était le plus ridicule : moi, en panique, en train de tapoter n’importe quoi sur mon téléphone, ou elles, en train de prendre la fuite comme si je devais être évité à tout prix… J’avais senti mon cœur se froisser.
Lorsque je cherchais quelqu’un qui puisse comprendre ma douleur, je ne trouvais absolument personne à qui me confier. J’avais tout tenté pour passer au-dessus de ce vide et cette souffrance, allant même jusqu’à ignorer la solitude, car je pensais que la reconnaître serait une faiblesse que je pourrais finir par surmonter. Cependant la seule conclusion totalement absurde que j’avais tirée de ma situation était la suivante : plus je ressentais le besoin de compagnie, plus je me sentais isolée, et plus je me sentais isolée, moins j’étais capable de tendre la main. Et moins j’avais d’interaction sociale, plus mon état empirait. J’étais coincée dans ce schéma. Néanmoins, je n’avais strictement aucune envie de retourner vers mes anciennes amies. Pourtant je m’étais sentie tentée, j’avais été à deux doigts de m’y abaisser pour mettre fin au supplice. J’étais prête à piétiner mon respect de moi-même et pardonner leur méchanceté… Chaque jour passé dans cet état de solitude était un jour de trop, et je ressentais l’urgence de changer les choses. Je devais agir rapidement pour retrouver un équilibre dans ma vie.

[image: ]Vous n’êtes pas seul(e)
Quelle que soit la raison pour laquelle vous vous retrouvez seul(e) – vous avez vécu un déménagement, une rupture amicale (on en reparle ici) ou alors, comme moi, un événement de vie traumatisant qui a changé le cours de votre vie et donc vos amitiés – c’est dur de ne pas avoir d’amis (et non, vous n’exagérez pas). Il faut savoir que ça arrive à tout le monde, que ce n’est pas uniquement de votre faute, et que ça passera.
Ça arrive à tout âge
La solitude amicale peut frapper à n’importe quel âge. Il suffit d’un événement bouleversant pour rompre les liens existants. Tout changement de situation peut entraîner la perte d’amis, et souvent, nous n’y pouvons rien : un déménagement qui nous éloigne de notre cercle social, une transition de vie (comme passer d’une école à une autre, changer d’emploi, de ville, etc.), des ajustements dans nos habitudes de vie (comme l’arrivée d’un bébé qui réduit nos sorties), des changements de statut (un divorce, par exemple) ou des évolutions personnelles. La solitude amicale devient souvent plus courante à l’âge adulte. Nos cercles sociaux se réduisent à mesure que nous avançons dans la vie. Les occasions de sociabiliser peuvent diminuer à cause de nos responsabilités professionnelles ou de nos études, de nos engagements familiaux, de nos obligations domestiques. Parfois, notre quotidien bien rempli, nos priorités familiales, notre travail prennent le dessus sur nos relations amicales, ce qui peut entraîner un éloignement progressif de nos amis. De plus, des amis qui étaient autrefois très intimes peuvent s’éloigner à cause de circonstances de vie qui changent ou de chemins divergents. On réalise alors qu’on n’a plus vraiment de personnes proches avec qui partager nos joies, nos peines, nos doutes. Même s’il nous reste quelques amis éloignés, l’absence de proximité peut générer un sentiment de solitude et d’isolement. On peut ressentir de la honte ou de l’embarras à admettre que notre vie sociale n’est pas aussi pleine sur le plan amical qu’on le voudrait. Parfois, on a l’impression de ne pas être à la hauteur des normes sociales, ou on craint le jugement des autres face à notre solitude. C’est tout à fait normal de ressentir cela, vous n’avez pas à avoir honte.

Il n’y a pas de honte, tout le monde ou presque a déjà vécu la solitude amicale
Dans notre société, le fait de ne pas avoir d’amis est très mal vu : si on n’a pas d’amis, qu’on n’est pas une « créature sociale », on est souvent perçu comme quelqu’un de bizarre ou d’anormal. Certainement parce que la survie de notre espèce et toute notre culture sont fondées sur l’organisation en société, en être en marge fait peur. L’amitié est vue comme une évidence, une capacité naturelle. Elle va de soi. Tout le monde a des amis. Ne pas en avoir nous place en dehors de la norme et nous met en défaut. C’est une faute pour laquelle la société nous juge… et par laquelle nous nous jugeons aussi.
Ce sujet est très tabou. Un silence s’installe par honte (et peut-être parce que cela remet en cause notre fonctionnement profond). Et dans un monde où la technologie et les réseaux sociaux sont censés nous faciliter la tâche et nous rapprocher, on se sent plus seul que jamais. Ne pas avoir d’amis est triste, décourageant, pénible… mais n’est pas honteux. Il est donc important de changer le regard de notre société sur cette question : oui, c’est dommage et embêtant de ne pas avoir d’amis car tout le monde mérite une bonne compagnie, mais ce n’est absolument pas embarrassant ni humiliant.
Certains disent que « ne pas avoir d’amis est la meilleure chose qui puisse leur arriver » parce que ça permet d’apprendre à se connaître et d’apprécier sa propre compagnie (voir plus loin, ici). Pour être passée par là et avoir réussi à surmonter cette période de solitude, oui, c’est certain (car sinon je n’aurais pas pu écrire ce livre). Mais sur le coup, il faut assumer la vérité : ça fait très mal. Et surtout, ce n’est pas un constat que l’on souhaite entendre à ce moment-là. Je n’avais pas besoin que l’on me dise que c’était un mal pour un bien ou que ça allait passer ; ce dont j’avais besoin, c’était d’être comprise, et surtout de savoir que je n’étais pas seule à traverser cette épreuve gênante, déstabilisante et douloureuse. Que, oui, j’avais le droit d’être triste, submergée et affligée et que non, je n’étais pas réduite au désespoir et à la honte. J’avais besoin de cette consolation, tout en sachant que je n’étais pas la seule à mener ce combat.

Une vulnérabilité qui fragilise toute notre construction intérieure et notre confiance en nous
Il est important de préciser la différence entre vouloir être seul et la solitude. Vouloir être seul est un choix et une envie, on choisit d’être seul après une longue journée en compagnie des autres. On aime être seul et ce n’est pas inconfortable pour nous. Tandis que le sentiment de solitude est un état déconcertant qu’on ne choisit pas. Il y a des personnes qui aiment être seules mais n’aiment pas se sentir seules. Cet isolement subi peut causer des torts à notre santé mentale. À cause de cette solitude, j’ai perdu petit à petit confiance en moi, et mon estime personnelle a chuté considérablement. En ce qui me concerne, je souffre d’anxiété et le fait de me sentir seule l’a aggravée, au point où je ne désirais même plus sortir de chez moi. Sur le moment, la déprime et l’embarras étaient mes seuls compagnons de route.
En plus de la solitude amicale, je me sentais isolée dans ce vécu. À l’époque, il n’était pas courant de partager ouvertement ses inquiétudes, ses émotions et ses questions de santé mentale sur les réseaux sociaux. Cette absence de connexion avec d’autres qui auraient été dans une situation similaire était profondément déconcertante. Cela poussait à remettre en question, non seulement l’environnement extérieur, mais aussi mes propres pensées et émotions. Cette solitude plonge dans un état de confusion et de chaos mental. Mon cerveau était en proie à une multitude de pensées tourbillonnantes qui semblaient ne jamais s’arrêter. Chaque question sans réponse, chaque doute, chaque émotion refoulée, contribuait à une sensation très forte de désordre interne.
La capacité à créer des liens avec les autres est essentielle à notre bien-être émotionnel et social. Lorsque nous avons l’impression de perdre cette capacité, que ce soit à cause de circonstances extérieures ou de difficultés émotionnelles, cela peut engendrer un profond sentiment de vide et de désarroi. Nous nous sentons perdus, déconnectés et isolés. Cette perte de connexion peut nous faire remettre en question qui nous sommes et ce que nous valons. C’est dans ces moments-là que nous prenons conscience de l’importance vitale des liens sociaux et de la nécessité de les cultiver et de les préserver dans notre vie. Dans les moments de solitude et de vide émotionnel, il est important de se rappeler que ces périodes sont temporaires. En restant ouverts aux opportunités et en cultivant la patience, nous pouvons surmonter ces défis et retrouver un sentiment de connexion avec les autres.


[image: ]Ça va aller !
Arrêtez de vous juger et de culpabiliser !
Acceptez ce qui se passe et normalisez ce passage à vide. Ne pas avoir d’amis n’est ni un défaut, ni étrange, ni honteux. C’est difficile, c’est nul et il est normal de se sentir au fond du gouffre. À cause de ce manque de confiance, il est naturel de craindre que personne ne veuille se rapprocher de nous, puisque nous ne nous trouvons plus intéressants. Et vous savez quoi ? Ressentir tout cela est parfaitement normal et vous êtes quelqu’un d’intéressant, quoi que vous en pensiez sur le moment. Il m’a fallu beaucoup de temps pour reconnaître que mes émotions étaient justes, et surtout que je n’étais pas seule dans cette situation. La douleur de ne pas avoir d’amis est beaucoup plus commune qu’on ne le pense. Les émotions que l’on ressent pendant cette période ne sont pas interdites, elles ont le droit d’être communiquées ou d’être exprimées sans honte. Chercher à me persuader que cette situation ne me gênait pas tant que ça revenait à refouler ce qui se passait réellement en moi et développait ma culpabilité et l’envie de m’isoler encore plus. Moi qui suis très sensible, je passais mon temps dans le déni, à ignorer ma situation, tout en me surchargeant de travail et en me repliant sur moi. À cause de cela, j’étais devenue une proie facile face pour cette honte qui n’avait pas lieu d’être.

Le journaling pour réduire la douleur et la honte
Pour éviter cette surcharge émotionnelle qui malmène la confiance en soi, il faut apprendre à avoir un tout nouveau regard sur ses émotions, ne plus avoir honte d’elles et, surtout, les accepter au lieu de les renier, afin de pouvoir s’apaiser et prendre du recul par rapport à la situation.
Pour cela, vous pouvez noter toutes les choses qui vous paraissent difficiles ou insurmontables. Cela peut être par exemple les moments où il vous est difficile de sortir seul de chez vous ou alors le fait de ne plus avoir de confident. À force d’écrire, vous vous sentirez beaucoup moins lourd. Le journaling, pour moi, c’est comme faire un bilan de ce qui va et de ce qui ne va pas dans ma vie. Grâce à ça, je me sens moins vulnérable face aux épreuves et plus en sécurité avec moi-même. Je ne me juge pas à travers mes écrits. Quand je me relis, je ressens également beaucoup de compassion envers moi-même, et je me demande même : « Est-ce qu’il y a des preuves que toutes mes pensées négatives, de honte, ou de culpabilité, sont justifiées ? » Et à chaque fin de séance, je me sens beaucoup plus légère et plus du tout sur le point d’exploser.

Restez confiant
C’est l’envie d’avoir des amis qui m’a fait sortir du silence. Quand la douleur de ne pas avoir d’amis s’installe, l’envie d’en avoir est également présente en nous. Et c’est ce sentiment qui nous fait dépasser cette douleur et passer à l’action. Peu importe le temps que ça prend, cette situation n’est pas permanente.
Après plusieurs mois de découragement, j’ai décidé de briser ma carapace petit à petit pour rechercher de nouvelles amitiés. Je ne savais absolument pas par où commencer et surtout comment faire. Il n’existe pas vraiment de mode d’emploi sur la façon de se faire des amis. Et vu qu’il n’y en avait pas, j’ai décidé de créer mes propres règles et instructions. Et ce serait un mensonge de vous dire que j’avais toutes les réponses immédiatement… Tout ce que je savais c’était qu’en premier lieu, je devais arrêter de me morfondre et changer ma perception de l’amitié mais également de moi-même.

Apprenez à apprécier votre propre compagnie
C’est la règle de survie no 1 : avant de s’occuper des autres, il faut toujours s’occuper de soi. Le sentiment d’être vide et incomplet, lié au manque de relations sociales, a beau être présent, il est important de savoir apprécier sa propre compagnie. Au début, je trouvais que c’était complètement contre-intuitif d’apprendre à se connaître et à s’aimer soi-même : est-ce que ce n’est pas censé être inné ? Mais au fil du temps, je me suis rendu compte que si mes expériences m’avaient aidée à devenir la personne que je suis, cela ne signifiait pas forcément que je savais qui j’étais vraiment, ce qui me passionnait et ce que j’attendais de la vie. Se sentir bien par soi-même consistait à découvrir une source de bonheur et de satisfaction intérieure qui ne dépendait pas entièrement des autres. Cela ne signifiait pas être totalement indépendante émotionnellement, mais plutôt cultiver une relation saine avec moi-même.
Ce qui m’a frappée après avoir perdu mes amis, c’est que je n’avais aucune idée de ce que j’aimais vraiment faire. Si quelqu’un m’avait posé la question, j’aurais lancé des trucs qui collaient avec mon âge, comme adorer la littérature et aller boire un chocolat chaud dans le café d’à côté. J’ai donc pris une feuille, j’ai écrit un grand « moi » bien au milieu avec des flèches qui se dirigeaient vers toutes les choses simples que j’aimais et qui définissaient la personne que j’étais. Et je les ai ajoutées sur ma to-do list pour sortir de la monotonie. J’ai donc essayé des cours de cuisine, me suis inscrite à la salle de sport, j’ai travaillé dans une boutique haut de gamme…
Lorsque je trouvais ces choses difficiles à faire seule, que je me demandais constamment qui j’étais et où j’allais, je me raisonnais en me disant qu’il était important de m’accorder un peu de temps pour prendre soin de moi. J’ai donc appris à m’aimer. Je n’avais plus envie de me laisser tomber et je n’avais plus envie d’attendre d’être parfaite ou d’avoir les réponses à toutes mes questions pour mériter mon amour. Ce ne sont pas mes nouveaux amis qui allaient apprendre à cultiver l’amour que je pouvais avoir pour moi-même, ils pouvaient seulement apprécier ce que j’étais déjà. Je devais m’aimer à travers mes mots. Même si c’était plus facile à dire qu’à faire, je savais que je faisais de mon mieux et c’est ce qui comptait. Je devais garder en tête que « faire de mon mieux » était différent tous les jours.
J’ai ensuite créé mon cocon réconfort, c’était tout aussi important que de vivre ces nouvelles aventures à la découverte de moi. Cela signifiait généralement me perdre dans un grand roman, regarder une série, prendre un bain chaud et dormir au moins huit heures. Après cela, mes pensées devenaient moins erratiques et je me sentais beaucoup plus calme et prête à affronter les défis à venir.
Avant, je croyais que j’avais besoin d’avoir des amis pour faire toutes ces choses, mais ma perception était fausse. On a la capacité de faire tout ce que l’on aime par soi-même, et cette découverte m’a donné beaucoup plus de sérénité et m’a permis d’ouvrir mon cœur aux autres. Ma solitude était devenue comme une force. Cette période m’a amenée à reprendre confiance en moi et a remonté mon estime personnelle pour changer ma perception de l’amitié et apprendre à faire de nouvelles rencontres.

Ouvrez votre horizon et envisagez d’autres types d’amitié
J’avais une vision assez limitée de ce qui constituait une amitié. Ça devait être : un lien avec quelqu’un de mon âge, quelqu’un que je connaissais déjà, ou alors quelqu’un que je devais absolument rencontrer dans mon milieu scolaire ou professionnel. Mais en réalité, il y a tellement de sortes d’amitié ! L’amitié, c’est avant tout une connexion, une compréhension et une bonne entente avec une autre personne, peu importe qui elle est, quel âge elle a et d’où elle vient.
La première chose qui m’est venue en tête pour trouver des amis était bien évidemment les réseaux sociaux. Pour quelqu’un comme moi qui a du mal avec les interactions sociales, il est beaucoup plus facile d’être derrière son écran. Puis ma liste d’opportunités de me faire des amis a commencé à devenir de plus en plus longue, ce n’étaient pas les endroits qui manquaient, le problème était plutôt les barrières que je me mettais par peur de ne pas savoir m’y prendre (je parle en détail de la peur de ne pas être à la hauteur et des difficultés à sociabiliser ici). Je pouvais m’inscrire dans un bookclub en ligne ou dans un groupe de randonnée. Aller à des événements culturels (festival du livre, de musique ou de film…) et puis, pour ceux qui ont un chien, vous pouvez par exemple aller dans un parc spécialement conçu pour eux et en profiter pour discuter avec les autres propriétaires de chiens. Je m’étais également inscrite dans un groupe de volontariat où des jeunes filles de mon âge réalisaient toutes sortes d’activités pour la commune. Je n’avais aucune idée auparavant de tous les gens qu’on pouvait rencontrer lorsque l’on s’inscrit à des événements et des organisations caritatives locales. Pour maximiser mes chances de faire des rencontres enrichissantes, j’ai compris qu’il était essentiel de choisir des activités participatives qui favorisent les interactions sociales. Aujourd’hui, je privilégie donc les activités dans lesquelles les gens sont ouverts à la discussion et à la connexion, comme des cours, des clubs, des groupes de loisirs ou des événements communautaires. Je recherche des environnements où les gens partagent des intérêts similaires aux miens, car cela facilite les échanges et la création de liens. J’évite les endroits où les interactions sont limitées, comme les bars bruyants, ou les activités où les gens sont plus enclins à rester dans leur bulle. Je priorise les lieux et les activités qui encouragent la participation, la conversation et le partage d’expériences, car ce sont là que se trouvent les meilleures opportunités de créer des liens authentiques.

Acceptez de vous montrer vulnérable
Vouloir des amis représente un engagement envers soi-même et envers les autres, un engagement à être ouvert et vulnérable afin de favoriser une connexion sincère. C’est une décision consciente de rencontrer de nouvelles personnes, de passer du temps avec elles et de chercher à maintenir ces liens. Mais ce processus n’est pas sans risque. En choisissant de sortir de sa zone de confort pour rencontrer de nouvelles personnes, on accepte une vulnérabilité accrue, même si notre instinct nous invite plutôt à nous protéger. Pourtant, toute relation significative commence par un risque. C’est une décision courageuse de se mettre en avant, de s’ouvrir à de nouvelles possibilités et de créer des amitiés qui enrichissent notre vie. Parfois, il faut prendre ce risque pour aller à la rencontre des merveilleuses amitiés que l’on mérite.

Acceptez que cela puisse prendre un peu de temps
Se faire des amis est frustrant. Il m’arrivait de participer à des événements où je ne parlais à personne et je finissais par rentrer chez moi. Cependant, avec le temps, j’ai appris à être patiente sans pour autant me forcer. J’ai réalisé que je ne pouvais pas tout contrôler dans ce processus et j’ai préféré me concentrer sur les aspects que je pouvais modifier, comme mon attitude et mes actions… Tout comme dans un jardin, pour voir fleurir les amitiés, il faut parfois laisser le temps à la graine de germer et de s’épanouir. Rien ne presse. J’ai commencé à adopter une approche plus détendue, à me concentrer sur le fait d’être présente et ouverte aux opportunités de rencontre, sans attentes précises ni pression. J’ai appris à apprécier le processus lui-même, à me laisser guider par mes intuitions et mes intérêts, tout en comprenant que les amitiés sincères prennent du temps à se développer.
Weird friendship
[image: ]
Il est normal de vouloir créer des liens autour de soi, mais inutile de forcer l’amitié si vous ne vous reconnaissez pas dans la relation. Je vous donne un exemple assez parlant. Il y avait cette fille de mon âge… Nous avions étudié dans la même ville et partagions quelques centres d’intérêt. Après nous être suivies sur les réseaux sociaux pendant un certain temps et avoir échangé quelques messages en ligne, nous avons décidé de nous rencontrer physiquement. Lors de cette rencontre, les choses ne se sont pas vraiment déroulées comme nous l’avions espéré. Malgré nos affinités virtuelles, la communication en face-à-face était laborieuse, ponctuée de longs silences gênants. Nous avons eu du mal à trouver notre équilibre, à créer un lien réel. Je suis ressortie de cette rencontre en me demandant si c’était moi qui éprouvais des difficultés à m’exprimer ou si, tout simplement, la relation proposée ne correspondait pas à nos attentes respectives. Dans l’ensemble, c’était une expérience très étrange et décevante. Cela m’a appris que l’amitié ne se limite pas à combler un vide, elle exige le respect de soi et des autres. Il est crucial de rester fidèle à ses valeurs et à ses désirs, et de ne pas utiliser les autres comme un simple moyen de se sentir mieux.






Chapitre 2
Dépasser la difficulté à se faire des amis
Quand on se sent nul(le) parce qu’on ne parvient pas à sociabiliser
[image: Image]
Il y a eu une très longue période de ma vie pendant laquelle j’ai eu des difficultés à me faire des amis. C’étaient mes années collège. Déjà parce que je ne savais pas comment m’y prendre, mais surtout parce que je pensais que je n’étais pas assez jolie ni assez bien habillée, que je n’avais pas de sac Longchamp ou de baskets Victoria (c’était à la mode en 2011). Et que la seule façon de me faire accepter par les autres était d’être une « yes man », alors je disais « oui » à tout, quitte à offrir mes dernières feuilles de dessin Canson à ceux qui avaient oublié les leurs pendant les cours d’art plastique, ou à donner de l’argent à la fille populaire (à qui je n’avais jamais parlé) qui était censée me les rembourser le lendemain (mais ne l’a jamais fait). J’étais prête à tout pour m’intégrer. Je pensais qu’en rendant service et en étant gentille, je me ferais accepter plus facilement par les gens, mais j’avais tort.
Au collège, il existait une hiérarchie sociale allant de « nul » à « populaire », en passant par « moyen ». Si je n’arrivais pas à me faire des amis, je croyais que c’était tout simplement parce que mon physique ou ma façon de m’habiller ne plaisait pas. Alors, pour ne pas être une personne « nulle », j’investissais toute mon énergie et mon bonheur à obtenir l’approbation des autres. Pour me faire valider, j’essayais de m’intéresser aux mêmes sujets que les autres et, lors de conversations groupées, je partageais mon enthousiasme.
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