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« JE PENSAIS QUE LE PIRE TRUC DANS LA VIE, C’ÉTAIT DE FINIR SEUL. C’EST PAS VRAI.



LE PIRE TRUC DANS LA VIE, C’EST DE FINIR AVEC DES GENS QUI VOUS FONT VOUS SENTIR SEUL. »
﻿— Robin Williams



POURQUOI
CE LIVRE ?
 
HYPERCONNECTÉS MAIS HYPERSEULS
Quel réflexe avons-nous désormais à la moindre seconde de libre ? Dans une file d’attente, à l’arrêt de bus, pendant un déjeuner et même parfois en pleine discussion, nous plongeons la tête la première vers l’écran de notre smartphone. Cette hyperconnexion masque la grande contradiction de nos temps modernes : nous n’avons jamais été aussi reliés aux autres, et pourtant jamais aussi isolés. Un Français sur quatre se sent seul presque quotidiennement1. Alors que l’isolement est souvent associé aux personnes âgées, ce sentiment de solitude touche particulièrement les 18-24 ans : 62 %2 d’entre eux l’expriment régulièrement. L’Organisation mondiale de la santé (l’OMS) qualifie même l’isolement de problème de santé publique mondial, en raison de ses conséquences sur la santé mentale et physique.
De nombreux facteurs expliquent ces chiffres, mais je vais me concentrer sur l’un d’entre eux, qui nous concerne tous. Le temps libre gagné au xxe siècle, grâce à la révolution industrielle et à la réduction du temps de travail, n’est plus investi dans les moments sociaux. Il est grignoté année après année par les écrans, avec une moyenne de cinq heures par jour passées face à eux, soit près du tiers de notre temps éveillé. Près de deux heures quotidiennes sont ainsi consacrées aux réseaux sociaux, qui n’ont de sociaux que le nom. La très grande majorité de leurs utilisateurs sont en effet purement passifs : ils font défiler les contenus sans jamais poster, commenter ou « liker ». Des études3 ont montré que ceux qui les utilisent principalement pour observer﻿, et non pour participer﻿, se sentent moins bien après leur consommation. Cela s’explique par la comparaison sociale entre sa propre vie et celles, mises en scène, des autres, qui nous rend malheureux4. Les réseaux nous maintiennent dans un mirage de l’abondance des contacts, au détriment de vraies relations authentiques.
La psychothérapeute Esther Perel parle même « d’atrophie sociale ». Comme un muscle qui s’affaiblit faute d’être sollicité, nos compétences sociales tendent à se réduire, parce que nous les utilisons de moins en moins. L’intelligence artificielle ne fait que décupler ce phénomène de fond.
De mon côté, j’observe l’importance de tisser des liens de qualité à travers mon activité d’accompagnement des managers. Six années et des milliers d’échanges avec eux m’ont mené à une conclusion claire : le principal défi du management n’est ni technique ni stratégique. Il est purement relationnel. Mésententes avec un collaborateur, tensions avec son propre manager… : le dénominateur commun de ces difficultés, ce sont les relations humaines. Les problèmes humains ont cette incroyable capacité à torpiller les élans et à siphonner les énergies. À l’inverse, si les liens sont forts, une équipe devient inarrêtable. Après le succès de mon premier livre Dream Team, que j’ai le bonheur de voir en tête des ventes depuis sa sortie, un nouveau sujet d’écriture s’est imposé à moi comme une évidence : comment améliorer la qualité de ses relations, qu’elles soient personnelles ou professionnelles, par des conseils concrets et des réflexes simples à adopter au quotidien ? Au-delà d’être un besoin fondamental pour chacun d’entre nous, le lien est un enjeu sociétal majeur pour le futur.

DES HOMMES PRÉHISTORIQUES AVEC UN SMARTPHONE
Nous restons des animaux sociaux avant tout. Nos gènes viennent d’un monde où notre survie dépendait de notre capacité à communiquer et à coopérer. La théorie du décalage biologique nous rappelle que notre ADN et nos réflexes primaires évoluent beaucoup moins vite que notre technologie et nos modes de vie. Par exemple, nos corps sont faits pour gambader, non pour rester assis sur une chaise toute une journée. De même, notre métabolisme est prévu pour ingérer des aliments bruts, et non des produits industriels ultratransformés. Ce décalage entre notre biologie ancestrale et nos modes de vie modernes peut engendrer des dérèglements délétères, comme l’augmentation des risques d’obésité, de diabète ou de cancer. Le même constat s’applique à nos équilibres psychologiques face aux nouvelles technologies. Nous restons, pour caricaturer, des hommes préhistoriques avec un smartphone entre les mains. ﻿La réduction du temps de vrais échanges au profit des écrans est un nouveau décalage qui n’est pas sans conséquences à terme sur notre santé mentale. À l’inverse, remettre de vraies interactions sociales au cœur de notre quotidien, c’est renouer avec l’un des fondamentaux de notre humanité. Ce qui distingue l’homme de toutes les autres espèces, c’est sa capacité à coopérer à grande échelle, à se retrouver autour d’histoires imaginées et à transmettre la culture entre les générations. Les liens sociaux ne sont donc pas seulement un besoin affectif : ils sont le socle même de notre réussite évolutive. En les affaiblissant, ce n’est pas seulement notre bien-être individuel que nous mettons en jeu, mais aussi ce qui constitue notre singularité en tant qu’espèce.

LES REGRETS DES PERSONNES EN FIN DE VIE
Sur son lit de mort, personne ne regrette de ne pas avoir passé assez de temps sur Instagram ou TikTok. Bronnie Ware, infirmière australienne en soins palliatifs, a rassemblé dans un livre5 les plus grands regrets des personnes en fin de vie. Dans le top 5 figurent, par exemple, le regret d’avoir consacré trop de temps à son travail au détriment de ses proches, ou celui de ne pas être resté en contact avec ses amis. Je ne serais pas étonné qu’à l’avenir﻿ le regret d’avoir passé trop de temps à scroller et pas assez à connecter avec ceux qui nous entourent fasse son entrée dans le classement. De nombreuses études le confirment, dont la plus longue jamais menée6, dirigée au sein de l’université Harvard. Depuis presque quatre-vingt-dix ans (et ce n’est pas fini), cette étude suit les mêmes personnes, avec des milliers de questions posées et des centaines de mesures relevées, pour comprendre ce qui les maintient vraiment heureuses et en bonne santé. Même si l’exercice physique et l’alimentation sont des facteurs clés, un autre se révèle particulièrement décisif pour la santé physique, la santé mentale et la longévité. Cet élément est si important que les directeurs actuels de l’étude vont jusqu’à affirmer dans un livre7: « S’il fallait résumer les neuf décennies de l’étude en un seul principe de vie, ce serait que des relations de qualité nous permettent de vivre plus heureux et en meilleure santé. Un point, c’est tout. »

LES GENTILS RÉPARENT LE MONDE
Au-delà de ces conséquences individuelles, les conséquences collectives sont tout aussi réelles. J’ai presque l’impression qu’écouter l’autre, le comprendre et lui prêter attention est un acte militant dans une société où la brutalisation des débats, l’individualisme et la polarisation des idées sont devenus la norme. « Les gentils réparent le monde, tranquillement, discrètement », a dit le psychiatre Christophe André sur un plateau de télévision. J’aime cette idée qu’un sourire, un mot d’encouragement ou une écoute attentive sont des petits gestes individuels aux grands effets collectifs. Comme dans le film Matrix, où le personnage principal doit choisir entre la pilule rouge et la pilule bleue, nous avons collectivement un grand choix à faire entre deux voies de société. La première est tournée vers l’individualisme et l’enfermement face à nos écrans. La seconde consiste à remettre les liens sociaux, la coopération et l’écoute au centre. Ce livre s’inscrit clairement dans cette seconde voie. Son objectif est de vous aider à adopter les bons réflexes au quotidien pour renforcer vos liens avec les autres. Il vous permettra d’être plus apprécié, respecté et influent, sans jamais recourir à la manipulation. La vision de ce livre est claire : une relation de qualité se construit toujours à deux et ne peut être fondée que sur la confiance et la sincérité.﻿
 
Grâce à tous ces gestes simples mais aux grands effets, vos relations évolueront en profondeur et dans la durée, pour devenir toujours plus enrichissantes, pour vous comme pour les autres. ﻿﻿Les défis auxquels nous devons faire face ne se résoudront pas en agissant les uns contre les autres, mais les uns avec les autres.



MODE D’EMPLOI
DU LIVRE
 
VOTRE PROGRAMME DE FITNESS SOCIAL
J’ai conçu le livre que vous tenez entre les mains comme un compagnon de route. Après une première lecture à votre rythme, je vous recommande d’y revenir fréquemment. Il vous sera en effet difficile d’appliquer à la lettre, dans toutes les situations que vous rencontrerez, l’ensemble des conseils qui y sont indiqués après une seule lecture. Revenez-y pour piocher de temps à autre des éléments de la partie qui vous parle le plus à ce moment-là. Vous ajouterez ainsi progressivement de nouveaux réflexes à votre vie sociale. Vos compétences sociales se travaillent et s’entretiennent tout au long de votre vie, exactement comme le sport. Le renforcement musculaire ou le cardio ne se maintiennent pas après une seule séance à la salle. C’est la même chose pour vos relations, à appréhender comme du fitness social : entretenez et travaillez activement vos liens. Reprendre régulièrement ce livre est la routine sociale que je vous propose pour améliorer vos relations dans la durée.

ON FAIT 50/50 ?
Un livre ne reste qu’une simple information tant que vous ne passez pas à l’action. C’est ce passage à l’action qui aura un réel impact sur votre vie. Je vous propose donc un travail d’équipe, avec moi, main dans la main. J’ai fait 50 % du travail en écrivant ce livre ; je vous propose de faire les 50 % restants en passant à l’action après l’avoir lu. Prêt à relever ce d

VOS DÉFIS RELATIONNELS
★
VOTRE DÉFI RELATIONNEL



POUR ALLER PLUS LOIN… ET M’ÉCRIRE

PRÉCISION IMPORTANTE
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