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Détail du volume 8 des Hokusai Manga , par Hokusai, 1817, 
Wikipedia, Domaine public 

I. Le manga, un genre littéraire à part 
 

I.1 A travers les siècles : de l’estampe au manga moderne 
 
Le mot manga est issu de deux 
idéogrammes chinois « man » et 
« ga » dont l’association signifie 
littéralement « dessin léger ». Ce 
terme aurait été créé par 
Katsushika Hokusai, un des 
maîtres de l’estampe japonaise du 
début du XIXème siècle, pour ses 
carnets de croquis. 
Au départ supports privilégiés 
d’une presse satirique destinée 
aux adultes, les mangas 
investissent ensuite la presse 
quotidienne populaire. 
Dans les années 20, plusieurs 
magazines mensuels voient le 
jour comme les titres Shônen 
Club (dans la langue écrite 
japonaise, shônen désigne garçon) 
et Shöjo Club (terme désignant 
fille). Avec la Seconde Guerre mondiale s’arrêtent la totalité des périodiques japonais et par 
conséquent les mangas. Ceux-ci renaîtront après 1945. 
 
 
LA VÉRITABLE HISTOIRE DU MANGA MODERNE COMMENCE EN 1947 AVEC OSAMU TEZUKA. 
 

Nourri de contes et d’histoires fantastiques, abreuvé de films 
d’aventures et de dessins animés, Osamu TEZUKA a un talent 
inné pour le dessin, qui l’amène à produire ses premières 
bandes-dessinées. Parallèlement à des études scientifiques, il 
publie de petits mangas qui l’orienteront définitivement vers une 
carrière de mangaka (auteur de mangas). Il livrera près de 150 
000 planches en 700 œuvres dont certaines très connues comme 
Astroboy, le Roi Léo et Black Jack. Dans les années 60, il fonde 
ses propres studios de dessins animés : Mushi Productions. 
Cette société adapte pour la télévision ses mangas les plus 
connus comme le Roi Léo et Astro boy. Osamu TEZUKA baisse 
les standards de qualité de l’animation pour les rendre 

compatibles avec les coûts et les délais imposés par la télévision. Il meurt en 1989, laissant 
derrière lui une influence considérable qui se perpétue encore aujourd’hui. En rapprochant 
pareillement l’art cinématographique, notamment celui de l’animation, avec le monde de 
l’édition papier et la pré-publication, il contribua à instaurer au Japon le modèle binaire de 
commercialisation transmédia, qui va se perpétuer et s’amplifier par la suite : la plupart des 
éditeurs commercialiseront désormais le dessin animé issu du manga ainsi que des produits 
dérivés (jeux – vidéos, objets, film…). 
 

Astro boy 

https://fr.wikipedia.org/wiki/Hokusai_Manga
https://fr.wikipedia.org/wiki/Hokusai
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Hokusai_manga_vol.8.jpg
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La fin des années 60 voit apparaître des magazines destinés aux lycéens et étudiants. La 
société de TEZUKA, Mushi Productions, publie des magazines ciblant les 18-30 ans. C’est 
dans les années 70 que la segmentation du public se précise. L’édition du manga devient 
une industrie de masse : la production de séries augmentant, les éditeurs créent des studios 
d’assistants : dessinateurs, graphistes, auteurs… Pour se démarquer de la concurrence, les 
éditeurs explorent tous les segments de lectorat possible, le lectorat est ainsi élargi aux 
jeunes adultes, hommes ou femmes. Ils exploitent tous les thèmes possibles collant de plus 
près à l’air du temps et introduisent le manga dans tous les compartiments de la culture 
japonaise. 
 
 
UN PILIER DE L’INDUSTRIE DU LIVRE 
 

Au Japon, le manga représente un tiers du marché du livre et 
certains hebdomadaires de manga font partie des plus gros 
tirages de la presse. Tout nouveau manga commence sa carrière 
dans la presse sous forme de feuilleton. Une série qui rencontre 
le succès se voit très vite publiée et recueillie pour les librairies, 
adaptée en dessin animé pour la télévision, et les personnages 
principaux déclinés en produits dérivés principalement pour 
l’industrie du jouet. Chaque série paraît à raison d’un chapitre par 
semaine « dont la longueur est conçue de manière à permettre au 
lecteur d’en achever un entre deux stations de métro ». Une fois 
lu, le magazine est alors jeté dans une poubelle destinée à cet 
usage. 
Aujourd’hui, le manga est descendu dans la rue. Les grandes 
chaînes de librairies connaissent un vrai succès, ouvertes 
24 heures sur 24. De nombreux « manga kissa » (« mangas 
cafés ») proposent l’accès à des bibliothèques de mangas avec 
de nombreux services en plus. 

 
 
UNE INDUSTRIE TRANSMEDIA EN MUTATION 
 

Issue du modèle TEZUKA, la proximité entre l’édition 

papier et le monde de l’audiovisuel qui caractérise l’industrie 
du manga se manifeste aussi au niveau des pratiques de 
ses acteurs. Il existe en effet de multiples passerelles 
artistiques et professionnelles entre les divers secteurs de 
ce milieu. Hayao MIYAZAKI a également mis à l’écran sa 
série manga Nausicaa de la Vallée du Vent sous la forme 
d’un film. Certains passent du manga au cinéma, ou au 
roman, les auteurs de mangas étant avant tout de très bons 
raconteurs d’histoire. La fréquence de ces échanges a 
mené à des formes d’hybridation dans le domaine de la 
littérature, où l’on a vu émerger des romans dont le scénario 
est conçu de manière similaire à celui d’un manga. 
 
 
 
 

Manga Kissa au Japon, 
Flickr, 

(CC BY-NC-ND 2.0) 
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L’industrie du livre au Japon étant fortement intégrée, les 
mangas sont édités par des entreprises actives dans 
d’autres secteurs de l’imprimé. Depuis quelques années, 
non seulement les médias traditionnels, mais également le 
secteur des nouvelles technologies se sont joints à la 
grande danse autour des univers narratifs créés par près de 
10 000 mangakas ! À la vaste palette de produits dérivés : 
séries animées, de films d’animation, de films live et de 
jeux vidéo, il faut ajouter aussi le rôle joué par les « pop-
aidoru » (pop-idole), jeunes chanteuses à peine sorties de 
l’adolescence, que l’on propulse sur le devant de la scène le 
temps d’une saison pour chanter dans les bandes originales 
d’un film ou d’une série. De manière générale, les bénéfices 
ne proviennent pas des mangas et de leur publication, mais 
bien de tous les produits dérivés générés par l’importante 
industrie qui gravite autour. 
 
 

 
LE MANGA EN FRANCE, UN MARCHÉ FLORISSANT ET UNE PRATIQUE COMMUNAUTAIRE 
 
Dans les années 70 et 80, les chaînes de télévision européennes remplissent leurs plages 
horaires de dessins animés venant du Japon. C’est ainsi qu’arrivent les premiers « anime » 
(dessins-animés). Deux des plus gros succès inattendus sont celui de Goldorak, puis de 
Dragon Ball au début des années 90. Et c’est à partir de la diffusion de cette série que le 
manga commence à rencontrer le succès sous sa forme papier. 
Assez rapidement, une communauté d’amateurs s’organise autour de périodiques 
spécialisés (« Animeland »), puis de création d’événements. La première édition de la 
« Japan expo » a lieu en 2000. Dès lors la part des mangas publiés va augmenter tout au 
long des années 2000 pour représenter jusqu’à 40 % des titres de BD publiés en France en 
2011. 
 
La communauté des lecteurs de manga a 
bénéficié au maximum de l’essor d’Internet et 
des réseaux sociaux dans le courant des 
années 2000. Les événements (conventions, 
festivals) attirent un public toujours plus 
nombreux autour d’activités traditionnelles 
(salon du livre) mais aussi plus festives issues 
de la culture pop japonaise (défilés de 
cosplay, karaoké…). Des circuits de 
distribution originaux commencent à se mettre 
en place. Ainsi quelques « mangas cafés » ont 
été créés en France. Le principe n’est pas 
d’acheter un livre mais de payer l’accès à un 
espace de détente, proposant de nombreux 
services : une bibliothèque, une librairie, des 
consoles de jeux vidéos, des espaces de 
projection d’anime, renforçant le caractère 
communautaire. Cette dynamique entraîne l’émergence d’une création française de mangas 
qui commence à bénéficier d’une reconnaissance institutionnelle avec l’ouverture de la 
première école de manga en France à Toulouse en septembre 2016. 

Anime Expo 2011, Flickr, (CC BY 2.0) 

Le jeu sur téléphone portable 
Pokemon go, Flickr, 
(CC BY-NC-ND 2.0) 
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I.2 Dix caractéristiques du manga 

 
5 CARACTÉRISTIQUES LIÉES À L’HISTOIRE, À LA SOCIÉTÉ JAPONAISE 

 

Sens de lecture 

 
Au Japon, tout imprimé se lit de droite à gauche. On lit dans le coin 
supérieur droit pour finir dans le coin inférieur gauche. 
 

2 Noir et blanc 

 
Après la deuxième Guerre mondiale, l’économie du pays impose 
des restrictions budgétaires. Les mangas deviennent noir et blanc 
de « façon temporaire ». Les mangakas compensent alors l’absence 
de couleur par un story-board dynamique, un découpage de case 
original, des dialogues proches du lecteur. 
 

Nombre de pages, 
mode d’édition 
 

 
Les auteurs japonais utilisent jusqu’à plusieurs centaines de pages 
pour un seul volume. Et leurs cycles peuvent comporter plusieurs 
dizaines de tomes… Les histoires débutent le plus souvent leur 
carrière dans des magazines de pré-publication sur du papier de 
très mauvaise qualité. Chaque histoire côtoie entre 20 et 50 autres 
récits. L’histoire continue selon l’envie du public. En effet, des 
coupons réponses détachables sont insérés dans chaque publication 
et invitent les lecteurs à se prononcer sur les séries en cours de 
publication. 
 

Importance des 
personnages, au 
dépend des décors 

 
Au Japon l’auteur place les personnages au centre de l’intrigue, 
et facilite l’identification avec le lecteur. Si en Europe le décor a 
souvent une fonction narrative, l’aspect humain est primordial au 
Japon. 
 

Découpage 
cinématographique 

Depuis Osamu Tezuka, les mangakas utilisent les codes graphiques 
du cinéma : action dessinée sous plusieurs angles, distances et 
cadrages différents, changements de plans et des mouvements de 
caméra. Le manga a parfois des rapprochements avec le story-board. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 9 

5 CARACTÉRISTIQUES LIÉES AU DESSIN 
 

6 Traits de vitesse 

 
Le manga s’est très largement inspiré des techniques de dessins 
des comics américains des années 50. On peut y retrouver 
l’utilisation de traits qui donnent des impressions de vitesse 
dans le mouvement. 
 

7 Grands yeux 

 
L’origine des « grands yeux » des personnages proviendrait d’Osamu 
Tezuka un grand fan des « Disney ». Les mangaka de la génération 
suivante ont ensuite conservé cette technique, pour faire transparaître 
les sentiments de leurs personnages. L’utilisation des grands yeux se 
retrouve surtout dans le manga féminin. 
 

Mélange de 
plusieurs styles 
graphiques 

 
Les personnages peuvent changer totalement de style graphique de 
visage d’une case à une autre, selon leurs émotions. Certains 
mangakas utilisent une déformation physique du personnage poussée 
à l’extrême, que l’on appelle le « super deformed » (SD). Un 
personnage est représenté en SD lorsqu’il est en colère, gêné, ou 
dans toute autre situation où son caractère se modifie de manière 
exagérée. Le manga possède aussi une iconographie humoristique, 
dans laquelle les personnages prennent des formes et des attitudes 
étranges : leurs corps sont rapetissés, les traits du visage caricaturés 
et simplifiés à outrance. 
 

Nombreuses 
onomatopées 

 
On retrouve dans le genre manga de très nombreuses 
onomatopées relatives aux mouvements, actions ou pensées des 
personnages qui peuvent même inclure des onomatopées du sourire 
(niko niko) ou du silence (shiiin), qui n’existent pas en français. Elles 
sont parfois traduites en français, mais de plus en plus, les éditeurs 
laissent les symboles japonais. 
 

Trames 

 
Pour que les mangakas parviennent à mettre le plus de nuances 
possibles dans le noir et blanc, ils utilisent les trames. Elles peuvent 
être réalisées à la plume, à partir de feuilles autocollantes découpées 
au format souhaité, ou réalisées à l’ordinateur par un des assistants. 
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I.3 Typologie 

 
Il existe plusieurs types de mangas classés selon le lectorat ciblé par l’auteur et l’éditeur. 
 
 

Kodomo 

 
Mangas destinés aux pré-adolescents (10-12 ans) 
 

Shônen 

 
Le shônen désigne une bande dessinée principalement destinée aux 
garçons. En général, ces mangas mettent en scène le parcours 
initiatique d’un jeune héros qui rencontre des adversaires redoutables. 
En les combattant, le héros devient plus fort physiquement et 
mentalement. On y trouve des mangas d’aventure, de sport, des 
policiers,… (exemples : Naruto, One Piece…). Ce genre est en 
général plutôt destiné aux 11-15 ans. 
 

Shôjo 

 
Ce genre de manga est destiné aux jeunes filles de 11 à 15 ans. Les 
récits sont souvent liés à la rencontre amoureuse avec des thèmes 
variés : histoire, mode, école,… (exemples : la Rose de Versailles, 
Fruits basket, Nana,..). 
 

Seinen 

 
Ce sont des mangas s’adressant à un public plus adulte à partir de 15 
ans. Les intrigues sont plus complexes et les personnages plus 
ambivalents. 
 

Josei 

 
Histoires plus matures que les shojos, destinés aux jeunes femmes et 
abordant les thèmes du célibat, du travail, du partenaire idéal, du 
mariage… 
 

Yaoi, Yuri, 
Hentai, Ecchi 

 
Mangas réservés aux adultes liés à la sexualité ou à la pornographie. 
 



 

 11 

 

II. Feel good, "qu’est-ce qu’on attend pour être 
heureux ?" 

 

II.1 Se sentir bien, une dimension essentielle de nos besoins 
 

Dès 1946, l’Organisation Mondiale de la 
Santé reconnaît l’importance de se sentir 
bien comme élément indispensable de nos 
besoins. Elle définit ainsi la santé comme 
« un état de complet bien-être physique, 
mental et social, et ne consiste pas 
seulement en une absence de maladie ou 
d’infirmité. » Face à la complexité de nos 
sociétés contemporaines, l’aptitude à se 
sentir bien, à vivre en harmonie avec un 
milieu en pleine transformation en devient 
presque une injonction paradoxale de la 
société : Sois heureux ! 
Mais comment s’y prendre sans fermer les 
yeux sur le monde qui nous entoure ? Nous 
avons parfois l’impression que certains sont plus doués que les autres. Qui sont ceux qui ont 
confiance en la vie ? Quels sont leurs modes de vie ? Croire en soi, en autrui, en un meilleur 
possible n’est pas une fiction mais est activement étudié par les chercheurs en sciences 
humaines, en économie, les organisations privées et publiques et… près de 8 milliards 
d’individus ! 
 
 
VERS UNE SCIENCE DU BIEN-ÊTRE : LE DÉVELOPPEMENT DE LA PSYCHOLOGIE POSITIVE 
 

Longtemps centrée sur le traitement des maladies psychiques, 
la psychologie s’est orientée dans les années 2000 vers la 
promotion de la bonne santé mentale. Confondue souvent 
avec la pensée positive, la Psychologie positive n’incite pas à 
l’état positif à chaque instant mais étudie les facteurs du bien-
être et les caractéristiques individuelles et collectives 
permettant de surmonter les difficultés de la vie. 
 
Auteur de plusieurs ouvrages, Christophe ANDRÉ, psychiatre 
et psychothérapeute français souligne sa finalité comme un 
équilibre émotionnel à atteindre entre les émotions 
positives et négatives : « Il s’agit d’être positivement présent 
aux moments agréables de la vie pour qu’ils représentent une 
force et une nourriture disponible dans les périodes difficiles. 
L’équilibre à atteindre serait un ratio 70/30 (70 % d’émotions 
positives pour 30 % d’émotions négatives). Il ne s’agit pas en 
effet de chasser les émotions négatives de notre vie car elles 
jouent un rôle dans notre équilibre émotionnel ». 

The VirtualDenise, Pixabay, CCO Creative Commons  

The VirtualDenise, Pixabay, CCO Creative Commons 

Christophe ANDRE lors du forum 
« L’année vue par les sciences » 

organisé par France Culture 
le 13 février 2016. 

https://fr.wikipedia.org/wiki/France_Culture
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Les recherches en ce domaine ont connu ces dernières années un essor important, 
plusieurs dizaines d’universités américaines et européennes dispensent des cours de 
psychologie positive. Les thèmes de recherches sont très variés, portant entre autres sur 
l’altruisme, l’ouverture d’esprit, l’empathie, l’optimisme, la compassion, la créativité, la 
résilience (la capacité à surmonter des situations traumatiques), la motivation. 
 

Les études scientifiques ont ainsi pu notamment démontrer 
qu’il n’existe pas de relations entre le bien-être et les 
ressources matérielles tant sur le plan individuel (liens 
entre bien-être et revenus) que collectif (liens entre produit 
intérieur brut et santé mentale…). Nous nous adaptons 
rapidement à un degré de confort supérieur et revoyons nos 
attentes et standards à la hausse. Ce qui contribue le plus 
au bonheur individuel et collectif tient à la nature des 
interactions sociales. Être reconnaissant accroît notre 
satisfaction par rapport à la vie et notre propension à venir en 
aide aux autres. Le New York Times qui s’est penché sur la 
perception du bonheur des habitants de Fukushima confirme 

ce fait scientifique : « La confiance et le capital social sont si haut au Japon que les 
universitaires ont trouvé, à leur grand étonnement, que le bonheur a en fait augmenté à 
Fukushima, dévasté par un tsunami en 2011 du fait de la générosité renforcée dans 
l’archipel ». 
 
 
Apprendre à être heureux 
 
Selon la psychologue Sonja LYUBOMIRSKY, 
notre bien-être dépendrait de 3 sources 
différentes à part non égales : 
- pour la moitié, il dépendrait de facteurs 
génétiques et de notre éducation, 
- pour 40 % de nos efforts, de nos pratiques, 
de nos choix, de nos manières de penser et 
de vivre, 
- pour 10 %, de circonstances extérieures, de 
l’environnement (revenus, pays dans lequel 
nous vivons,…).  
 
 
Être heureux nécessiterait ainsi des efforts et de la persévérance et ne serait pas réservé 
aux optimistes de nature comme le résume Christophe ANDRE : « Contrairement à ce que 
pensent parfois mes lecteurs, je ne suis pas, au départ, très doué pour le bonheur. C’est 
bien pour ça que le sujet m’intéresse ! Je ne suis pas doué, donc, mais j’ai bien progressé : 
depuis des années, je fais des efforts, et mon cerveau est toujours en éveil pour observer la 
manière dont les humains se rendent heureux ou malheureux, bien au-delà de ce qui arrive 
dans leur vie ». 

 
 
 
 
 
 

CCO Creative Commons 
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Méditer pour se rendre présent 
 
La méditation (dite de pleine conscience) est souvent associée à la psychologie positive dont 
l’un des exercices les plus connus est celui des « 3 plaisirs par jour au moment de 
s’endormir ». L’attention n’est pas portée sur la réflexion intellectuelle, mais sur le ressenti 
non verbal, corporel et sensoriel. Il s’agit de se focaliser sur l’instant présent, sur ses 
sensations internes et perceptions. 
 

Fondateur de l’École occidentale de méditation, le 
philosophe et écrivain Fabrice MIDAL définit cette 
pratique spirituelle de la façon suivante : « Je dirais 
que c’est « écouter ». S’arrêter pour écouter. Ça n’a 
rien à voir avec faire le vide dans sa tête ou essayer 
d’être calme, autant d’injonctions qui me semblent 
profondément violentes. Je suis crispé ? énervé ? 
triste ? J’écoute ça. Point. Contrairement à ce qu’on 
raconte souvent, il ne faut pas lâcher prise, il faut 
laisser les choses nous lâcher, en entrant en rapport 
avec notre corps. » Les neuroscientifiques 
s’intéressent de près à cette forme de méditation, qui 
semble avoir un impact sur le fonctionnement du 
cerveau. S’entraîner régulièrement à cette forme de 
méditation modifierait progressivement et à long terme 
nos automatismes cérébraux. 

 
 
UN CERCLE VERTUEUX VERS LE BONHEUR 

 
La méditation pleine conscience permettrait 
de développer un cercle vertueux : en nous 
centrant davantage sur ce qui se passe à 
l’instant présent, nous éprouverions plus 
régulièrement des émotions positives nous 
conduisant à des comportements altruistes et 
généreux qui nous rendraient plus heureux 
favorisant le bien-être de la société tout 
entière. Etre heureux augmente les chances 
d’avoir une vie productive et de contribuer 
socialement. 
 
 
 

Et le bonheur ? 
 
Le bonheur selon Christophe ANDRÉ serait « du 
bien-être dont on prend conscience. Pour être 
heureux, il faut être présent mentalement aux 
moments agréables que nous offre la vie». En 
somme, éviter d’avoir l’esprit ailleurs et savourer les 
bons moments qui nous nourrissent longtemps et 
profondément et nous aident à faire face aux défis 
de la vie. Le bonheur cesse mais revient toujours !  

GLady, Pixabay, CCO Creative Commons 

Dagon_, Pixabay, CCO Creative Commons 

Le temps de méditer, Adrien Leguay, 
Flickr, CC BY-NC-ND 2.0 

http://www.ecole-occidentale-meditation.com/
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En avril 2012, lors d’une réunion sur le bonheur, intitulée « Le bonheur 
et le bien-être : La définition d’un nouveau paradigme économique », 
BAN Ki-Moon Secrétaire général de l’Organisation des Nations Unies 
(ONU) a estimé que le monde avait besoin d’un nouveau paradigme 
économique qui reconnaît la parité entre les trois piliers du 
développement durable. « Le bien-être social, économique et 
environnemental sont indissociables. Ensemble, ils définissent le 
bonheur brut mondial », avait-il souligné. 

L’Assemblée générale des Nations Unies a ainsi proclamé le 20 mars 
Journée internationale du bonheur dans sa résolution du 12 juillet 
2012. L’Organisation reconnaît que le bonheur et le bien-être sont non 
seulement des aspirations universelles mais qu’ils devraient être pris 
en compte dans les objectifs politiques. 
 

Accueilli par le Conseil départemental du Loiret le 6 janvier 2016 pour aborder la fraternité, 
Matthieu RICARD, docteur en génétique devenu moine bouddhiste, confirmait l’importance 
de partager cet état d’esprit : « L’altruisme n’est pas une noble utopie, ni un luxe que l’on 
peut se permettre quand tout va bien, mais une nécessité absolue pour relever les défis de 
notre époque. » 
 
 
ÉVALUER LE BIEN-ÊTRE POUR PENSER LA SOCIÉTÉ 
 

La compréhension du bien-être motive ainsi non 
seulement les chercheurs en psychologie mais 
aussi les organisations et les économistes pour 
renouveler les approches traditionnelles de 
l’attractivité territoriale et repenser les politiques 
publiques. 

En 1972, le Bhoutan a préféré adopter l’indice de 
Bonheur National Brut (BNB) au PIB pour guider 
l’établissement de plans économiques et de 
développement pour le pays. 

 

Chaque année depuis 2013, un rapport commandé 
par les Nations unies classe les pays en fonction du 
bonheur de leurs citoyens. L’étude porte à la fois sur 
des données économiques et des données subjectives 
sur l’évaluation de la meilleure vie possible. Les 
Norvégiens seraient ainsi les plus heureux du monde 
selon le rapport 2017. La France se classe 31ème 
derrière le Mexique et le Brésil. Les ¾ des variations 
du bien-être d’un pays à l’autre s’expliqueraient par 6 
variables : le PIB par personne, l’espérance de vie en 
bonne santé, le soutien social, la confiance, la liberté 
de faire des choix et la générosité. 
 

Le moine bouddhiste 
Matthieu RICARD 

Taktshang, un monastère bhoutanais, Wikimedia 
Commons 

Les Norvégiens seraient les plus heureux 
du Monde selon la dernière étude 
mandatée par l’ONU.  

http://www.un.org/press/en/2012/sgsm14204.doc.htm
http://www.un.org/press/en/2012/sgsm14204.doc.htm
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Comment ça va la vie dans mon pays ? 
 
L’Organisation de Coopération et de 
Développement Économique (OCDE) a 
également mis l’accent sur le bien-être des 
individus et le progrès social dans le cadre 
de l’Initiative « Better life ». 

 
Développé depuis plusieurs années, ce programme ambitieux vise à développer de 
meilleures mesures de bien-être et des analyses afin de combler l’écart entre les mesures 
existantes de bien-être et la mise en œuvre des politiques. 11 indicateurs jugés essentiels 
pour mieux vivre ont été ainsi retenus pour évaluer les politiques publiques de manière 
comparables dans chaque pays : le revenu et le patrimoine, les emplois et les salaires, le 
logement, l’état de santé, l’équilibre vie professionnelle-vie privée, l’éducation et les 
compétences, les liens sociaux, l’engagement civique et la gouvernance, la qualité de 
l’environnement, la sécurité personnelle et le bien-être subjectif. 
 
S’éduquer à la bienveillance 
 
La promotion du bien-être s’étend 
également au management des 
organisations publiques et privées qui 
portent de plus en plus attention à valoriser 
la bienveillance et le plaisir au travail 
ensemble. 
Dans certains pays comme l’Australie, le 
Bhoutan et la Finlande, la préparation au 
bonheur s’apprend dès l’école primaire. 
Des cours de bonheur ont été introduits 
dans une centaine d’écoles allemandes 
afin d’améliorer la créativité des élèves, 
développer leurs compétences sociales et 
travailler la perception plutôt que la 
recherche de performance. 
 

Les effets de la bienveillance sont visibles dans le cerveau 
même de l’enfant avec la sécrétion de molécules qui rend 
l’enfant heureux, sociable, apaisé, motivé et créatif. Il 
mémorise et apprend également mieux ainsi qu’en témoigne 
la pédiatre Catherine GUEGEN : « Les recherches en 
neurosciences affectives et sociales confirment qu’une 
relation empathique, aimante et soutenante est fondamentale 
pour l’évolution optimale du cerveau de l’enfant : connaître 
ses émotions, réfléchir aux conséquences de ses actes sur 
autrui, faire preuve d’empathie, coopérer et aider, s’engager 
dans l’apprentissage, prouver le plaisir de vivre. C’est à cette 
condition que l’enfant est capable de déployer toutes ses 
capacités affectives et intellectuelles. » 
 
 

Le cercle vertueux est en marche, soyons en heureux ! 
 

Le pédiatre Catherine GUEGUEN 

Drkiranhania, Pixabay, CCO Creative Commons 

http://apprendreaeduquer.fr/preuves-neurosciences-education-bienveillante/
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II.2 Comment va la vie pour les enfants en France ? 

Selon l’Organisation de Coopération et de Développement Économique (OCDE) 
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II.3 Dix clefs pour apprendre à vivre plus heureux 
 

« Le bonheur n’est pas quelque chose de prêt, il vient de vos propres actions ». 
Dalaï-lama, Chef spirituel tibétain, 1935 

 
Les chemins vers le bien-être sont nombreux, chacun agit sur son bonheur et celui des 
autres. Lancé par la fondation britannique « The Young Foundation » le mouvement 
« Actions for Happiness » a identifié 10 clefs pour se sentir mieux et construire une société 
plus heureuse et plus attentionnée. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Faire des choses pour les autres  Se connecter aux autres     Prendre soin de son corps 

 
 
 
 
 
 
 
 
Vivre intensément                    Continuer à apprendre       Se fixer des objectifs à atteindre 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Trouver des moyens de rebondir   Rechercher ce qui est bon 

 
 
      
 
 
 

              Soyez à l’aise avec qui vous êtes
          

 
 
 
 
Faire partie de quelque chose de plus grand 
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II.4 De la littérature au cinéma, l’esprit Feel good 

« J’ai soudain le sentiment étrange d’être en 
harmonie avec moi-même, tout est parfait en cet 
instant, la douceur de la lumière, ce petit parfum 
dans l’air, la rumeur tranquille de la ville. J’inspire 
profondément car la vie me paraît alors si simple, 
qu’un élan d’amour me donne tout à coup envie 
d’aider l’humanité tout entière ». L’inoubliable 
héroïne éponyme du Fabuleux destin d’Amélie 
Poulain résume l’effet admirable que peuvent 
produire les films ou livres « qui font du bien ». 

Trouver la plénitude dans le quotidien, rire des 
petits riens, surmonter les épreuves de la vie : 
derrière une apparente légèreté, les œuvres « qui font du bien » font réfléchir à des thèmes 
essentiels. 
 
 
LE FEEL GOOD BOOK, CONCEPT MARKETING OU PHILOSOPHIE DE VIE ? 

 
Le terme de feel good book s’est imposé au milieu des 
années 2000 pour désigner des ouvrages optimistes qui, 
dans le même temps, permettent souvent au lecteur de 
s’identifier à des héros qui parviennent à tirer des leçons 
des épreuves de la vie Ces ouvrages mettent l’accent sur la 
résilience, la capacité à vivre et à réussir malgré des 
évènements difficiles. 
 
 
 

L’un des objectifs des feel good books consiste à changer les idées et nous inspirer le 
meilleur. Ils participent ainsi de la bibliothérapie, utilisation du livre comme outil de soin. La 
possibilité de guérir par la lecture ou l’écriture n’est pas nouvelle, mais les ateliers autour de 
la bibliothérapie ont fleuri, en particulier dans les pays anglo-saxons, dans un contexte de 
crise économique et d’inquiétudes liées au contexte politique international. Les ateliers de 
bibliothérapie comprennent généralement le choix de textes qui entrent en résonance avec 
le parcours personnel du participant à l’atelier, des lectures guidées et des travaux d’écriture 
variés permettant d’exprimer des situations parfois douloureuses. 
 
Le feel good book, un « genre » à découvrir 
 
Si sa définition est large, le feel good book 
répond à des consignes généralement 
adoptées. Il promeut les valeurs d’altruisme, 
d’humanité, et d’attention aux autres, dans 
un style souvent léger et avec une fin 
nécessairement heureuse. On retrouve 
aussi généralement des anti-héros dans leur 
quotidien. Autre particularité, les romans 
« qui font du bien » comprennent souvent un 

Ulleo, Creative Commons, Pixabay 

Sant Just Desvern - graffiti 15.jpg, 
Creative Commons, Wikicommons 

StockSnap, Creative Commons, 
Pixabay 
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titre long : par exemple, La Petite fille qui avait avalé un 
nuage grand comme la Tour Eiffel, de Romain PUERTOLAS, 
ou Le fabuleux voyage d’un jeune homme en combinaison 
spatiale dans un combi Volkswagen, de Scarlett THOMAS). 
Stratégie éditoriale ? Sans doute : un titre long et fantaisiste 
va intriguer le potentiel lecteur et susciter la curiosité en 
apportant des informations étranges, qui ne peuvent être 
comprises… qu’en lisant l’ouvrage ! 
 
De nombreux livres qui font du bien ont précédé le 
phénomène éditorial des feel good books : « le feel good n’a 
rien inventé, on range simplement sous cette étiquette des 
livres qui existaient déjà », précise Florence LOTTIN, 
directrice éditoriale à Pygmalion. La mise en avant de ces 
thématiques et les codes attachés à ce genre littéraire sont 
les éléments constitutifs d’une stratégie marketing, en pleine 
phase avec les préoccupations de la société contemporaine 
mais surtout habilement pensée par les éditeurs. 
 
Le grand succès des livres « qui font du bien » a incité les éditeurs à développer cette 
thématique recherchée par les lecteurs : des maisons d’édition comme Eyrolles, Fleuve 
éditions, Dilettante ou bien Michel Lafon publient ainsi chaque année plusieurs titres 
« estampillés » feel good. 
 
 
Le feel good, nouvelle vague 
 

De nombreuses œuvres ne sont pas inscrites dans la 
vague récente du feel good book mais véhiculent un 
message et des valeurs positives : on peut citer pêle-
mêle Le Petit Prince d’Antoine de SAINT-EXUPERY, 
Pourquoi j’ai mangé mon père, de Roy LEWIS, 
L’Alchimiste, de Paolo COELHO ou encore 
Ensemble, c’est tout, d’Anna GAVALDA. 
 
Parmi les titres emblématiques d’un phénomène 
éditorial récent, les romans de Raphaëlle 
GIORDANO et Laurent GOUNELLE rencontrent un 
grand succès en proposant des idées fortes centrées 
sur l’attention aux autres et le sens donné à la vie. 
 

D’autres titres vont mettre en avant une tonalité fantaisiste, voire burlesque, tels Le vieux qui 
ne voulait pas fêter son anniversaire de Jonas JONASSON, l’histoire d’un centenaire qui va 
(souvent bien malgré lui) vivre des aventures rocambolesques, ou encore L’extraordinaire 
voyage du fakir qui était resté coincé dans une étagère Ikea, de Romain PUERTOLAS, 
inattendu succès de librairie. Toujours dans la même veine, la bande dessinée Les vieux 
fourneaux, de LUPANO et Paul CAUUET, revisite avec une bonne humeur explosive le 
regard apporté aux ainés. 
 
 
 
 

Zilaseger, Creative Commons, Pixabay 

http://www.editions-terranova.com/index.php?page=livre&ID_livres=11&ID_auteurs=11
http://www.editions-terranova.com/index.php?page=livre&ID_livres=11&ID_auteurs=11
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Romans optimistes, récits décalés, des livres pour réfléchir et se distraire 
 

Notre prescription : découvrez les nombreux livres parus récemment dans la thématique feel 
good  ainsi que d’autres œuvres qui s’y rattachent un peu… beaucoup… 

 
Entraide et « vivre ensemble » 

 
Ensemble, c’est tout 
Ensemble, c’est tout / Anna GAVALDA — Dilettante, 2004. 
 
Une histoire d’amour entre quatre éclopés de la vie : Camille a 26 ans et 
une enfance pourrie, Philippert est un héritier distingué, Franck un 
cuisinier hors pair, un peu faraud, dont la mère, Paulette, se laisse mourir 
dans une maison de retraite. 
R GAV 
 

 
La bibliothèque des cœurs cabossés 
La bibliothèque des cœurs cabossés / Katarina BIVALD — Denoël, 
2015.  
 
Sara, 28 ans, habite Haninge en Suède. Amy, 65 ans, vit dans l’Iowa. 
Suite à un échange épistolaire de deux années, la jeune femme se 
décide à rendre visite à Amy, mais à son arrivée, elle apprend avec 
stupeur son décès. Perdue dans la petite ville américaine de Broken 
Wheel, elle rencontre plusieurs personnes qui l’aident à monter une 
librairie. 
R BIV 
 

 
Le Cercle littéraire des amateurs d’épluchures de patates 
Le Cercle littéraire des amateurs d’épluchures de patates / Mary Ann 
SHAFFER, Annie BARROWS — NIL, 2009. 
 
Janvier 1946. Londres se relève des drames de la Seconde Guerre 
mondiale et Juliet, jeune écrivaine anglaise, est à la recherche du sujet de 
son prochain roman. Elle n’aurait pas imaginé que la lettre d’un inconnu, 
un natif de l’île de Guernesey, allait le lui fournir. 
R SHA 
 
 

 
L’élégance du hérisson 
L’élégance du hérisson / Muriel BARBERY — Gallimard, 2006.  
 
A Paris, dans un immeuble rue de Grenelle, la vie est animée par de 
petits différends de copropriété ou de voisinage. Deux narratrices 
prennent alternativement la parole pour relater la vie de l’immeuble. 
La première est la concierge, Renée, douée d’une intelligence très 
acérée, la seconde, Paloma, est une enfant de 12 ans, surdouée et 
affligée d’une famille qui ne la mérite pas. 

javascript:__doPostBack('__Page','action=link?fno=3?key=Dilettante?')
javascript:__doPostBack('__Page','action=link?fno=3?key=Denoël?')
javascript:__doPostBack('__Page','action=link?fno=3?key=NIL?')
javascript:__doPostBack('__Page','action=link?fno=3?key=Gallimard?')
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Vivre et revivre 
 
Le retour à la terre 
La vraie vie / Jean-Yves FERRI et Manu LARCENET — Dargaud, 2005. 
 
Manu et sa compagne Mariette décident de quitter Juvisy, en banlieue 
parisienne, pour s’installer à la campagne, au milieu des vaches et des 
cochons. Ils doivent s’habituer aux coutumes locales et surtout se 
désintoxiquer de la ville. 
741.5 FER 
 

Complètement cramé 
Complètement cramé ! / Gilles LEGARDINIER — Fleuve noir, 2012.  
 
Andrew est las, ceux qu’il aime disparaissent un à un. Il ne se sent plus 
à sa place. Il veut en finir et quitte la direction de son entreprise pour se 
faire engager comme majordome en France, pays où il a rencontré sa 
femme. 
R LEG 

 
 
La liste de mes envies 
La liste de mes envies / Grégoire DELACOURT — Lattès, 2012. 
 
Abandonnant son rêve d’être styliste à Paris, Jocelyne devient mercière 
à Arras et épouse Jocelyn. Un jour, Jocelyne reçoit une énorme somme 
d’argent grâce à ses voisines. 
R DEL 
 
 
 

 
Les gens heureux lisent et boivent du café 
Les gens heureux lisent et boivent du café  /Agnès MARTIN-LUGAND 
— Michel Lafon, 2013. 
 
Après la mort accidentelle de son mari et de sa fille, Diane abandonne le 
café littéraire éponyme qu’elle tenait. Elle décide de fuir et de se réfugier 
en Irlande pour se reconstruire. 
R MAR 
 
Le jour où le bus est reparti sans elle 

Le jour où le bus est reparti sans elle / scénario BEKA ; dessins 
MARKO ; couleurs Maëla COSSON — Bamboo, 2016. 
 
Clémentine a raté son bus et se trouve coincée dans une épicerie de 
campagne isolée. Elle écoute les histoires d’Antoine, l’épicier, tirées de 
célèbres contes zen, les expériences de Chantal, une romancière 
installée dans la région et rencontre Thomas, un PDG féru de 
randonnée. Peu à peu, à leur contact, sa vision de la vie évolue et elle 
se met à son tour en quête du bonheur. 
741.5 BEK 

javascript:__doPostBack('__Page','action=link?fno=3?key=Dargaud?')
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javascript:__doPostBack('__Page','action=link?fno=3?key=Lattès?')
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Le bonheur à portée de main 
 
Dieu voyage toujours incognito 
Dieu voyage toujours incognito / Laurent GOUNELLE — A. Carrière, 
2010. 
 
Une nuit d’été à Paris, alors qu’Alan Greenmor s’apprête à sauter de la 
tour Eiffel, un homme âgé lui propose un marché. S’il renonce à se 
suicider et s’engage à faire tout ce que l’inconnu lui demande, tous ses 
problèmes seront réglés… 
R GOU 

 
Ta deuxième vie commence quand tu sais que tu n’en as qu’une 
Ta deuxième vie commence quand tu comprends que tu n’en as qu’une 
/ Raphaëlle GIORDANO — Eyrolles, 2015.  
 
Camille n’arrive pas à trouver le bonheur dans son existence bien 
réglée. Claude, "routinologue", va l’aider à sortir de sa morosité et à 
réinventer sa vie. 
R GIO 
 
 
 

Akiko la voyageuse 
Akiko la voyageuse : petit conte zen / texte et illustration Antoine 
GUILLOPPE — Philippe Picquier, 2014. 
 
Pendant qu’Akiko joue du shamisen au bord de la rivière, un poisson lui 
apporte un message dans un bambou. Elle entreprend un long périple 
au terme duquel sa sœur lui présente Misaki, qui vient de naître. 
C GUI 

 
 
Contes des sages zen 
Contes des sages zen / Pascal FAULIOT — Seuil, 2013. 
 
Une trentaine de contes zen mettant en scène des patriarches chinois, 
des grands maîtres japonais, des artistes, des samouraïs, etc., et 
illustrant l’influence du zen dans les arts martiaux, la poésie, la peinture 
ou la cérémonie du thé. 
C FAU 
 

 
Le facteur émotif 
Le facteur émotif / Denis THERIAULT — A. Carrière, 2015. 
 
Bilodo, 27 ans et facteur, ne manipule que peu de lettres personnelles, 
à l’ère des mails et des téléphones portables. Alors lorsqu’il tombe sur 
une enveloppe, il décide de l’ouvrir. Sa curiosité le conduira à faire la 
connaissance de Ségolène, par voie épistolaire. 
R THE 
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Soyons fantasques ! 
 
L’extraordinaire voyage du fakir qui était resté coincé dans une 
étagère Ikea 
L’extraordinaire voyage du fakir qui était resté coincé dans une armoire 
Ikea / Romain PUERTOLAS — Dilettante, 2013. 
 
Aventure rocambolesque d’un fakir coincé dans une armoire, doublée 
d’une histoire d’amour, qui va mener le lecteur aux quatre coins de 
l’Europe et dans la Libye postkadhafiste. 
R PUE 
 

 
Le vieux qui ne voulait pas fêter son anniversaire 
Le vieux qui ne voulait pas fêter son anniversaire / Jonas JONASSON — 
Presses de la Cité, 2011. 
 
Comment un centenaire, qui refuse de fêter son anniversaire et prend la 
poudre d’escampette de sa maison de retraite, peut-il se retrouver avec 
des malfrats lancés à sa poursuite ? La réponse tient dans une valise 
dérobée à la gare routière par cet ancien génie des explosifs, qui 
espérait y trouver des souliers pour les troquer contre ses charentaises. 
R JON 
 
 

 
Les vieux fourneaux 
Ceux qui restent / scénario LUPANO ; dessin et couleurs Paul CAUUET 
— Dargaud, 2014. 
 
Trois septuagénaires se lancent dans un road-trip rocambolesque : 
Antoine vient de perdre sa femme quand il apprend qu’elle l’a trompé, il 
y a quarante ans, avec son patron. 
741.5 LUP 
 
 
 

Perles et pirates 
Perles & pirates : une histoire de perles… et de pirates / ZAOUI, 
CLOTKA — Casterman, 2015. 
 
Un clan de pirates uniquement constitué de jeunes femmes, filles du 
grand Mc Kinley, a pour règle de n’accepter aucun homme à bord. Elles 
reprennent possession du Mariposa et de son précieux chargement, le 
canon de Charles le Turc. 
A ZAO 
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« IL EN FAUT PEU POUR ÊTRE HEUREUX » : NAISSANCE ET RENAISSANCE DU 
FEEL GOOD AU CINÉMA 
 

Depuis ses débuts, le cinéma est assimilé à de nombreux chef-
d’œuvre véhiculant optimisme et joie de vivre regroupés sous le 
terme feel goo movies. 
 
Les films de Charles CHAPLIN, s’ils font rire, s’imposent 
également pour leur profondeur et la capacité du personnage 
principal à toujours repartir de l’avant malgré les aléas de la vie. 
A ce titre, la dernière scène des Temps modernes est 
symbolique de cette formidable aptitude à tout surmonter : après 
multiples (més) aventures, Charlot s’élance sur une route droite, 
au bras de son aimée. Dans Le Dictateur, Charles CHAPLIN 
parvient même à faire rire sur un sujet pourtant très sombre. 
 
Sur le même mode que le feel good book, et au même rythme, 
les films « qui font du bien » ont éclos au cours des récentes 
décennies. Parmi les films correspondant à cette thématique, on 
se souvient de Little miss sunshine, de Jonathan DAYTON et 
Valerie FARIS, où la jeune Olive est accompagnée par toute sa 

famille, souvent déjantée, pour participer à un concours de jeunes miss. Grand succès 
public, cette odyssée enlevée et loufoque à travers les Etats-Unis, a pu inspirer d’autres films 
du cinéma américain indépendant s’appuyant sur une même veine optimiste, comme Juno 
de Jason REITMAN ou bien A bord du Darjeeling limited de Wes ANDERSON. 
 
 
Dans un tout autre registre, Les combattants de Thomas CAILLEY séduit par la grande 
liberté des personnages, pour un film qui amène le spectateur à réfléchir sur ses choix de vie 
et à toujours se réinventer. 
 
Le cinéma d’animation n’est pas en reste, et de Baloo dans Le Livre de la jungle à King 
Julian dans Madagascar, en passant par Shrek, nombreux sont les héros qui transmettent 
de manière communicative une vraie joie de vivre ! 
 
Un récent film d’animation est en totale adéquation 
avec la structure des feel good books : Ma vie de 
courgette de Claude BARRAS. César du meilleur film 
d’animation et de la meilleure adaptation en 2017, 
l’œuvre présente un héros confronté à des épisodes 
très douloureux, mais qui parvient à retrouver goût à 
la vie et à être heureux, grâce à de belles rencontres 
inattendues. 
 
 
D’autres films en lien avec la thématique sortiront prochainement sur les écrans : Jean 
DUJARDIN tourne en ce moment I feel good, sous la direction de Gustave KERVERN. Sur la 
thématique de la résilience, on retrouvera bientôt l’acteur Jake GYLLENHAAL dans le film 
Stronger consacré au combat d’une victime de l’attentat de Boston. 
 
 
 

Charles Chaplin,  
Public Domain, Wikicommons 

 
Universal Studios Grand Opening, 
Creative Commons, Wikicommons 
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« La mélodie du bonheur », les films qui rendent heureux 
 
« Bienvenue chez les Ch’tis », « Intouchables », « La famille Bélier »,… Au palmarès des 
films comptant le plus grand nombre d’entrées, on retrouve assez souvent des films qui 
rendent heureux. Mais dans notre liste subjective de films célébrant l’optimisme et la joie de 
vivre, connaissez-vous tous les films cités ci-dessous ? 
 
Les grands classiques 

 
 
La grande vadrouille 
La grande vadrouille/Gérard OURY, Union générale cinématographique, 
2000. 
 
Deux Français tentent de sauver trois aviateurs anglais dans Paris occupé. 
F GRA 
 
 
 
 

La Famille Bélier 
La famille Bélier/Eric LARTIGAU, France Télévisions Distribution, 2015.  
 
Dans la famille Bélier, tout le monde est sourd, sauf Paula qui est 
l’interprète de ses parents au quotidien, notamment pour l’exploitation de 
la ferme familiale. Un jour, poussée par son professeur de musique qui 
lui a découvert un don pour le chant, elle décide de préparer le concours 
de Radio France. 
F FAM 

 
 
Intouchables 
Intouchables/Olivier NAKACHE, Eric TOLEDANO, TF1 Vidéo, 2012.  
 
À la suite d’un accident, Philippe, riche aristocrate, engage comme aide à 
domicile Driss, un jeune de banlieue tout juste sorti de prison. 
F INT 
 
 
 

 
Bienvenue chez les Ch’tis 
Bienvenue chez les Ch’tis/Dany BOON, Pathé distribution, 2008. 
F BIE 

Philippe Abrams est directeur de la poste de Salon-de-Provence. Il est 
marié à Julie, dont le caractère dépressif lui rend la vie impossible. 
Pour lui faire plaisir, Philippe fraude afin d’obtenir une mutation sur la 
Côte d'Azur. Mais il est démasqué : il sera muté à Bergues, petite ville 
du Nord. 
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Croire en sa vie : des héros persévérants 
 
Forrest Gump 
Forrest Gump/Robert ZEMECKIS, Paramount home entertainment France, 
2005. 
 
Quelques décennies d’histoire américaine, des années 1940 à la fin du 
XXème siècle, à travers le regard et l’étrange odyssée d’un homme simple et 
pur, Forrest Gump. 
F FOR 
 
 

 
The full monty 
The Full Monty/Peter CATTANEO, Twentieth Century Fox Home 
Entertainment, 2000. 
 
Des chômeurs de Sheffield décident de monter un groupe de 
"chippendales". 
F FUL 

 
 
Billy Elliot 
Billy Elliot/Stephen DALDRY, 2001. 
 
Billy arrête la boxe pour suivre des cours de danse tandis que les grèves 
de mineurs battent leur plein. 
F BIL 
 
 
 

 
Slumdog Millionaire 
Slumdog millionaire/Danny BOYLE, 2009. 
 
Jamal Malik, orphelin vivant dans les taudis de Mumbai, est sur le point de 
remporter la somme colossale de 20 millions de roupies lors de la version 
indienne de l’émission Qui veut gagner des millions ? Il n’est plus qu’à une 
question de la victoire lorsque la police l’arrête sur un soupçon de tricherie. 
F SLU 
 

 
Ma vie de Courgette 
Ma vie de courgette/Claude BARRAS, France Télévisions Distribution, 
2017. 
 
Courgette croit qu’il est seul au monde quand il perd sa mère. Mais c’est 
sans compter sur les rencontres qu’il va faire dans sa nouvelle vie au foyer 
pour enfants. 
F MAV 
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Les combattants 
Les combattants/Thomas CAILLEY, France Télévisions Distribution, 2015.  
 
Arnaud coule un été tranquille jusqu’à sa rencontre avec Madeleine, bloc de 
muscles tendus et de prophéties catastrophiques… 
F COM 
 
 
 
Le bonheur en famille 

 
Rain man 
Rain man/Barry LEVINSON, Twentieth Century Fox Home Entertainment, 
2011. 
 
Un businessman se découvre un frère autiste champion de 
mathématiques… 
F RAI 
 
 

 
 
La vie est un long fleuve tranquille 
La vie est un long fleuve tranquille/Etienne CHATILIEZ, TF1 Vidéo, 2003. 
 
Deux familles que tout oppose apprennent que l’un des enfants de chacune 
d’entre elles a été échangé à la maternité. 
F VIE 
 

 
 
Le Premier jour du reste de ta vie 
Le premier jour du reste de ta vie/Rémi BEZANÇON, Studiocanal, 2009. 
 
Cinq jours décisifs dans la vie des membres d’une même famille. 
F PRE 
 
 
 

 
Little miss Sunshine 
Little miss Sunshine : bande originale du film de Jonathan DAYTON et 
Valerie FARIS/Michael DANNA, comp.- Bodog Music, 2007. 
 
Quand la jeune Olive décroche une invitation à concourir pour le titre très 
sélectif de Little Miss Sunshine en Californie, toute la famille décide de faire 
corps derrière elle. 
6.11 LIT 
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Cigarettes et chocolat chaud 
Cigarettes et chocolat chaud/Sophie REINE, Diaphana Films, 2017. 
 
Denis PATAR est un père aimant mais débordé, qui se débat seul avec 
l’éducation de ses filles, Janis, treize ans, et Mercredi, neuf ans, deux 
boulots et une bonne dose de système D. Un soir, Denis oublie, une fois 
de trop, Mercredi à la sortie de l’école. Une enquêtrice sociale passe alors 
le quotidien de la famille PATAR à la loupe et oblige Denis à un stage de 
parentalité. 
F CIG 

 
Away we go 
Away we go/Sam MENDES, Warner home vidéo, 2010. 
 
Lorsque Burt et Verona apprennent qu’ils vont devenir parents, c’est la 
panique. Ils détestent la ville de province où ils habitent, et maintenant 
que les parents de Burt déménagent, plus rien ne les y retient. Ils 
décident alors de partir à la recherche de l’endroit parfait où fonder leur 
famille. 
F AWA 
Le bonheur, c’est les autres 

 
Le fabuleux destin d’Amélie Poulain 
Le fabuleux destin d’Amélie Poulain/Jean-Pierre JEUNET — TF1 Video, 
2001. 
 
Amélie, serveuse dans un bar de Montmartre, n’est pas une jeune fille 
comme les autres. La vie de la jeune fille est simple, mais son plus grand 
plaisir consiste à observer les gens. Amélie est décidée à faire le bien et à 
réparer la vie de ceux qui l’entourent. 
F FAB 

 
La cage dorée 
La cage dorée/Ruben ALVES, Pathé distribution, 2013. 
 
Dans les beaux quartiers de Paris, Maria et José RIBEIRO vivent depuis 
bientôt trente ans dans une petite loge d’un bel immeuble 
haussmannien. Aimés de tous, tant appréciés et si bien intégrés que, le 
jour où on leur offre leur rêve, rentrer au Portugal dans les meilleures 
conditions, personne ne veut laisser partir les Ribeiro, si dévoués et si 
discrets. 
F CAG 

 
Starbuck 
Starbuck/Ken SCOTT, Diaphana Films, 2012. 
 
Alors même qu’il s’apprête à être père, David WOSNIAK découvre qu’il est 
le géniteur anonyme de 533 enfants déterminés à le retrouver. 
F STA 
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Garden state 
Garden State/Zach BRAFF, Buena vista home entertainment, 2005. 
 
Acteur de télévision, Andrew "Large" LARGEMAN est obligé de retourner dans son 
New Jersey natal pour l’enterrement de sa mère. Soudain, il se retrouve sans les 
antidépresseurs et les 3000 kilomètres qui le protégeaient de son histoire… 
F GAR 
 
 
 

Là-haut 
 
Là-haut/Pete DOCTER, Bob PETERSON, Buena vista home 
entertainment, 2009. 
 
Un vendeur de ballons de 78 ans, Carl FREDRICKSEN, réalise enfin 
le rêve de sa vie. Son désir de vivre une grande aventure le pousse à 
attacher des milliers de ballons à sa maison pour s’envoler vers les 
régions sauvages de l’Amérique du Sud. Mais il s’aperçoit trop tard de 
la présence d’un colis ayant la forme de son pire cauchemar : Russell, 
un jeune explorateur de 8 ans un peu trop optimiste, l’accompagnera 
dans son voyage.  

            F LAH 
 
 
Maestro 
Maestro/Léa FAZER, France Télévisions Distribution, 2014. 
 
Un jeune acteur qui rêve de jouer dans "Fast & Furious" se retrouve 
engagé dans le film de Cédric ROVERE, monstre sacré du cinéma 
d’auteur. Les conditions du tournage ne sont pas tout à fait celles 
auxquelles il s’attendait… 
F MAE 
 
 

 
 
 
Attila Marcel 
Attila Marcel/Sylvain CHOMET, Pathé, 2014. 
 
Paul, la trentaine, vit dans un appartement parisien avec ses tantes, 
deux vieilles aristocrates qui l’ont élevé depuis ses deux ans et rêvent de 
le voir devenir pianiste virtuose. 
F ATT 
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ET EN BONUS… « QUAND LA MUSIQUE EST BONNE » ! 
 
Il suffit parfois d’une petite chanson pour se sentir merveilleusement bien… Voilà notre play-
list (non exhaustive !) de chansons qui font rire, aimer et danser. A écouter en boucle ! 
 
 
Y’a d’la joie 
Charles Trénet 1937-1960/Charles TRENET, chant ; Pascal RABATE, ill.- Harmonia mundi 
France, 2011. 
8.4 TRE 
 
La vie en rose 
Hymne à la môme : [Best of]/Edith PIAF, Warner Music France, 2013.  
8.5 PIA 
 

What a wonderful world 
Happy birthday Louis !/Louis ARMSTRONG — Universal 
Music, 2001. 
1.33 ARM 
 
Feeling Good 
I put a spell on you/Nina SIMONE - Universal Music, 2006. 
1.3 SIM 
 
Good Vibrations 
[Best of]/The Beach Boys — Universal Music, 2013. 
2.23 BEA 
 

Mr. Blue Sky 
Flashback/Electric Light Orchestra — Sony Music France, 2000. 
2.43 ELE 
 
I got you (I Feel Good) 
The best of James Brown : Papa’s got a brand new 
bag : Live at Chaiston Park/James BROWN — Castle 
Communications, 1994.  
1.4 BRO 
 
I can see clearly now 
Higher & higher/Jimmy CLIFF — Polygram, 1996. 
1.6 CLI 
 
Everybody needs somebody 
The very best of the Blues Brothers/The Blues Brothers 
— WEA Europe ; East West France, 1995. 
2 BLU 
 
True Colors 
Love songs : a compilation… old and new/Phil COLLINS — WEA Music, 2004. 
2.9 COL 

Jimmy Cliff, by Philippe Jimenez –  
Creative Commons, Wikicommons 

Louis Armstrong (1955) 
Creative Commons, Wikicommons 
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Kaya1 
Les 50 plus belles chansons/Bob MARLEY — Universal Music, 
2007. 
1.6 MAR 
 
Eye of the Tiger 
Rocky Balboa : The best of Rocky : bandes originales des films 
de Sylvester STALLONE/Bill CONTI — EMI music France, 2006. 
6.21 ROC 
 
Gone fishing 
The best of Chris Rea/Chris REA — WEA Europe ; Carrère 
Music, 1994. 
2.34 REA 
 
Lucky man 
Urban hymns/The Verve — EMI music France, 1997. 
2.25 VER 

 
Goodness 
Goodness/Clinton FEARON — Wagram Music, 2014. 
1.6 FEA 
 
Shake it off 
1989/Taylor SWIFT — Universal Music, 2014. 
2 SWI 
 
I gotta feeling 
The E.N.D/The Black Eyed Peas — Universal Music, 2009. 
1.5 BLA 
 
 

Tout le bonheur du monde 
Debout, les yeux ouverts/Sinsemilia — Sony Music France, 2004. 
8.6 SIN 
 
People help the people 
Birdy/Birdy — Warner Music France, 2011. 
2.35 BIR 
 
Uptown funk 
Uptown special/Mark RONSON, Bruno MARS — Sony 
Music Entertainment, 2015. 
1.423 RON 
 
Get lucky 
Random access memories/Daft Punk — Sony Music 
Entertainment, 2013.  
4 DAF 

                                                
1
 À chanter en boucle : « I feel so good, in my neighborhood » ! 

 

Bob Marley, by murdelta,  
Creative Commons, Flickr 

 

Daft Punk lors de l'avant-première de 
Tron : L'Héritage à Los Angeles en 

2010., Creative Commons, 
Wikicommons 

marcen27 from Glasgow,  
UK - Taylor Swift 4, Creative 

Commons, Wikicommons 
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Having wings2 
Lifeline/Ben HARPER and The Innocent Criminals — EMI music 
France, 2007. 
2.3 HAR 
 
Roar 
Prism/Katy PERRY — Universal Music, 2013. 
2.9 PER 
 
Happy 
Girl/Pharrell WILLIAMS — Sony Music Entertainment, 2014. 
1.4 WIL 
 
 
 
 
 

 

                                                
2 

« Happiness is having wings » : le bonheur, c’est d’avoir des ailes.  

Ben Harper,  
Creative Commons, 

Wikicommons 
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II.5 Quelques essais pour prolonger la réflexion 

 
Plaidoyer pour le bonheur 
Plaidoyer pour le bonheur/Matthieu RICARD — NIL, 2003.  
 
Comment trouver le bonheur, le retenir, le définir ? Matthieu RICARD 
apporte à cette question philosophique une réponse exigeante, optimiste 
et accessible à tous : apprendre à regarder en soi-même, se familiariser 
avec une approche plus méditative et plus altruiste du monde. 
294.3 RIC 
 

 
Petit Traité de vie intérieure 
Petit traité de vie intérieure/Frédéric LENOIR — Plon, 2010.  
 
Les sages du monde entier, de Socrate à Spinoza en passant par 
Bouddha, Jésus et Montaigne, ont légué des clés permettant de 
développer sa vie intérieure pour vivre de manière pleinement humaine, 
se connaître et apprendre à discerner. Frédéric LENOIR en tire des 
leçons et fait part au lecteur de sa propre expérience dans ce petit guide 
qui aide à vivre. 
200.1 LEN 
 

 
Vivre heureux : psychologie du bonheur 
Vivre heureux : psychologie du bonheur/Christophe ANDRE — O. Jacob, 
2003.  
 
Un livre pour apprendre à repérer les composantes de la vie heureuse, à 
savourer les petits bonheurs du quotidien, mais aussi à cultiver les 
grands bonheurs plus durables. 
158 AND 
 
 

 
N’ayons plus peur : oser la compassion peut transformer nos vies 
N’ayons plus peur : oser la compassion peut transformer nos 
vies/Thupten JINPA ; préface de Fabrice MIDAL — Belfond, 2016.  
 
Alliant bouddhisme et science, l’auteur démontre l’importance de la 
compassion et de l’altruisme pour l’avenir du monde et de la société. 
Des exercices pratiques et des méditations guidées sont proposés pour 
expérimenter les bienfaits de la compassion sur la santé et la vie 
quotidienne. 
158.1 JIN 
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Pratique de la méditation : un regard plus clair sur votre vie et sur 
le monde 
Pratique de la méditation : un regard plus clair sur votre vie et sur le 
monde/Fabrice MIDAL — Feryane Livres en gros caractères, 2013.  
 
Six méditations guidées pas à pas dans la pratique. Avec des 
informations sur le sens de la méditation, ses effets sur la santé et son 
rapport à la psychologie et à la psychanalyse. 
158.1 MID 
 
 

 
 
 
 
Trois amis en quête de sagesse 
Trois amis en quête de sagesse/Christophe ANDRE, Alexandre 
JOLLIEN, Matthieu RICARD — L'Iconoclaste : Allary éditions, 2016. 
 
Trois regards sur l’expérience de la vie humaine, les aspirations, la 
capacité au bonheur, à travers le prisme de la philosophie, de la 
psychologie et du bouddhisme. 
 
 
 
 
Et aussi : 

 
Grand bien vous fasse ! 
 
Grand bien vous fasse !/Emission radiophonique, 
France Inter, par Ali REBEIHI. 
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III. Quelques caractéristiques de la culture 
japonaise 

 
 

III.1 Le Zen au cœur de la pensée et de l’esthétique japonaise 

 
Evoquant le calme et la sérénité, la pensée Zen est une 
branche du bouddhisme qui s’est implantée au Japon au 
13ème siècle après s’être développée en Chine sous le 
nom de chan. Dès l’origine, deux formes principales se 
dégagent, l’école Sôtô, mettant l’accent sur la méditation 
zazen (forme de médiation assise centrée sur la 
respiration) et l’école Rinzai, faisant appel aux kôan, de 
courtes phrases ou brèves anecdotes destinées à la 
méditation. 
 
L’approche du zen consiste à vivre dans le présent, dans 
l'« ici et maintenant », sans espoir ni crainte. De la 
fabrication d’un sabre à la cérémonie du thé, de l’art des 
jardins aux arts martiaux, la pensée zen a fortement 
influencé les arts et l’esthétique japonaise au fil des 
siècles. 
 
L’élégance de la simplicité 
Inspiré de la spiritualité zen, le concept esthétique « Wabi 
-Sabi » s’illustre dans toutes les formes d’arts japonais tels 
que la calligraphie, l’ikebana, le haïku, l’origami, le bonzaï, 
la danse, le théâtre, l’estampe en mettant l’accent sur la 
concentration, la simplicité et le développement de soi. 
L’esthétique japonaise s’intéresse plus au processus 
créatif qu’à l’œuvre produite et nous invite à apprécier la 
beauté spontanée, « la beauté des choses imparfaites, 
éphémères et modestes »3. L’observation de la nature y 
joue une part prépondérante, de même que l’usure due au 
temps ou les détails discrets et mineurs. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                
3
  Wabi-sabi à l’usage des artistes, designers, poètes et philosophes de Leonard Koren (Editions Sully) 
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Quelques kôan zen célèbres 
 
Le méditant prend à cœur de résoudre le kôan, et la pratique durant des séances formelles, 
mais plus largement durant chacune de ses activités quotidiennes, jusqu’à atteindre le satori 
(l’éveil). Un kôan peut aussi prendre la forme du compte-rendu d’une discussion célèbre 
entre deux maîtres du chan ou zen. Il arrive qu’un moine se voie assigner un seul k ō an 
pour toute sa vie monastique. 

 
 

Recherchez la liberté et vous deviendrez esclave de vos désirs. 
Recherchez la discipline et vous trouverez la liberté. 

 
 

Ce qui te manque, cherche-le dans ce que tu as. 
 
 

La lumière existe dans l'obscurité ; ne voyez pas avec une vision 
obscure. 

 
 

Une journée, une vie. 
 
 

Lorsqu'il n'y a plus rien à faire, que faites-vous ? 
 
 

L'homme regarde la fleur, la fleur sourit. 
 
 

Pour savoir si l'eau d'un bol est chaude ou froide, il faut y mettre le 
doigt... Il ne sert à rien de discuter. 

 
 

Quel était votre visage avant la naissance de vos parents ? 
 
 

Quel bruit fait le battement d’une seule main ? 
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III.2 ABCDaire de la culture japonaise 

 
Découvrez la richesse de la culture japonaise entre tradition et modernité. 
 

Azuki : Variété de haricots rouges utilisée en Asie, l’Azuki est le légume 
le plus consommé au Japon après le soja. Venant de Chine et de Corée, 
ce haricot est ensuite importé au Japon où il prendra une part importante 
dans la cuisine traditionnelle. Souvent utilisé sous forme de pâtes en 
pâtisserie, l’azuki peut également être infusé. 
 

 
Bukatsu : club des collèges ou des lycées proposant des activités de groupe culturelles ou 
sportives. Les activités sportives ou culturelles se déroulent le week-end, avant et après les 
cours et sont animées par les enseignants qui y consacrent de nombreuses heures. La 
participation au sein de ces clubs est fortement recommandée et fait entièrement partie de la 
culture scolaire japonaise. 
 

Chanoyu – Cérémonie du thé 
La cérémonie du thé est un art complet, incluant la peinture, 
l’arrangement floral (ikebana), la calligraphie (l’art de la belle écriture). 
Moment traditionnel de la culture japonaise, la cérémonie du thé obligeait 
chacun en entrant, à renoncer à son poste, à son titre, car toute 
personne qui pénétrait la pièce ou se tenait le cérémonial du thé, perdait 
son pouvoir hiérarchique. Seules comptaient les relations humaines. L’art 
du thé est une recherche à la fois de sérénité et de créativité. 

 
Dôjinshi : Les Dôjinshi sont des mangas réalisés par des auteurs amateurs ou confirmés. 
Parodiant souvent des séries populaires, ils sont très appréciés des fans, car leurs héros y 
reprennent vie sous une influence différente de la série originale car il n’y a aucune 
contrainte éditoriale. Il en existe des millions au Japon. Plusieurs mangakas célèbres ont 
débuté leur carrière en tant qu’auteur de dojinshi et continuent d’en publier (souvent sous un 
pseudonyme) car ce support leur permet une totale liberté d’expression. 
  

Edo : S’étendant de 1600 à 1868, la période Edo est considérée 
comme la transition entre le Japon féodal et moderne. Ce nom fait 
référence à Edo, (ancien nom de Tokyo) où le shôgun (dirigeant du 
pays) Tokugawa installa sa capitale. L’empereur, demeuré à Kyoto, se 
cantonnait dans un rôle religieux et honorifique. Le 9 novembre 1867, le 
dernier shogun remet ses pouvoirs au jeune empereur Mutsuhito. L’ère 
Meiji (lumière en japonais) qui symbolisera la fin de la politique 
d’isolement volontaire et le début de la politique de modernisation du 
Japon, s’ouvre. 

 
Furoshiki : technique japonaise du pliage et du nouage de tissu 
destinée à l’emballage des cadeaux, le transport des effets personnels 
et des objets de la vie quotidienne. Le furoshiki désigne aussi la pièce 
de tissu utilisée pour cette technique. Depuis une dizaine d’années, le 
Ministère de l’environnement japonais l’a remis au goût du jour et prône 
le développement de ce geste écologique pour lutter contre la 
surconsommation des sacs plastiques et des emballages papier. 

Ustensiles pour la 
cérémonie du thé 
 Public domain, 
Wikicommons 

Estampe de Hiroshige 

 

http://japonais.eu/Art_Japonais/Ikebana.php
http://japonais.eu/Art_Japonais/Calligraphie.php
https://fr.wikipedia.org/wiki/Japon
https://fr.wikipedia.org/wiki/Estampe
https://fr.wikipedia.org/wiki/Hiroshige
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Gashapon : Les Japonais raffolent des gashapons, enfants comme adultes. 
Ce terme désigne à la fois les machines à pièces qui distribuent des jouets-
surprises dans des capsules sphériques et les contenus eux-mêmes. Les 
jouets sont le plus souvent des figurines représentant des personnages de 
mangas et de séries animées japonaises. 
 

 
Haïku : Petit poème japonais composé de 3 vers de 17 mores 
(un more est un découpage des sons plus fin que les syllabes). 
L’auteur y décrit brièvement ses émotions, le moment qui passe 
et qui émerveille ou qui étonne. 
 
 

Ikebana : Formé du verbe japonais hikeru, signifiant "faire vivre", et du 
mot hana, "les fleurs", l’ikebana est l’art de l’arrangement floral japonais. 
Son but est de mettre en valeur chacune des parties constituant le 
bouquet : les tiges, les feuilles, le fond, les fleurs, et le vase de cette 
composition. Chaque arrangement a une signification, par exemple : le 
bourgeon ou le bouton désigne le futur ; la fleur ouverte veut faire 

ressentir une idée d’épanouissement ; le bambou symbolise la prospérité… 
 
Jo : Le Jo est une unité de mesure spécifique au Japon, qui correspond à la taille d’un tatami 
standard, natte traditionnelle, soit 180,8 cm x 90,9 cm. En effet on mesure la taille des pièces 
au Japon en fonction du nombre de tatamis que l’on peut placer au sol. 
 
Kiai : II s’agit du cri accompagnant l’application d’une technique dans les arts martiaux. Il 
sert à réunir l’énergie de l’esprit et celle du corps. S’il est bien effectué, le kiai provoque aussi 
une contraction des muscles de l’abdomen permettant d’amortir les coups. 
 

Loose socks : Littéralement "Chaussettes flottantes". Ce sont de longues 
chaussettes, remplaçant les chaussettes traditionnelles qui accompagnent 
l’uniforme scolaire des Japonaises. Communément blanches, elles 
deviennent un véritable accessoire de mode pour les collégiennes et les 
lycéennes à partir des années 1990. Souvent interdites dans les 
établissements scolaires, elles suggèrent alors un côté rebelle. Après un 
essoufflement, cette mode revient peu à peu au goût du jour, grâce au 
manga notamment. 

 
Maneki Neko : Un Maneki Neko, aussi appelé 'chat porte-bonheur', est une 
statue de chat originaire du Japon traditionnellement fabriqué en céramique. 
On les croise très souvent à l’entrée des restaurants et boutiques, mais aussi 
dans les maisons japonaises comme objet de décoration accueillant les 
visiteurs. Au Japon, les modèles faisant signe de la patte droite sont 
traditionnellement censés apporter de l’argent et de la chance et ceux faisant 
signe de la patte gauche sont censés attirer des personnes ou des clients. 

 
Ninjas : Redoutables espions et combattants au service des samouraïs dans l’ancien Japon. 
Les ninjas ont appris, dès l’enfance, à jouer la comédie, à se déguiser et à imiter les accents 
des différentes provinces du pays pour des missions de renseignement ou d’infiltration. Leur 
tenue noire a inspiré nombre de films, jeux vidéo et mangas. 

Exemple d’Haïku célèbre : 
« Rien ne dit  

Dans le chant de la cigale 
Qu’elle est près de sa fin » 

Matsuo Bashõ (1644-1695) 

https://fr.wikipedia.org/wiki/Manga
https://fr.wikipedia.org/wiki/Japanimation
http://conjugaison.lemonde.fr/conjugaison/premier-groupe/jouer/
http://conjugaison.lemonde.fr/conjugaison/premier-groupe/d%C3%A9guiser/
http://conjugaison.lemonde.fr/conjugaison/premier-groupe/imiter/
http://www.lemonde.fr/jeux-video/
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Origami : Formé du verbe plier en japonais (oru) et du mot papier 
(kami), l’origami est l’art japonais du pliage de papier. Vieux de plus de 
1000 ans l’origami fut tout d’abord un simple divertissement pour 
l’empereur du Japon. L’une des représentations de pliage papier les 
plus connus est la grue japonaise. 

 
 
Purikura : Sorte de photomaton mais dont le but n’est pas de faire des photos 
officielles mais des photos amusantes, souvenirs que l’ont fait généralement 
entre amis. 
 

 
Ryokan : auberge traditionnelle qui se caractérise par son architecture et 
son ameublement (cloisons coulissantes, table basse, tatami, yukata et 
sources chaudes). 
 

 
Shintoïsme : Signifiant littéralement « la voie des dieux », le shintoïsme est une religion 
native du Japon. Les adeptes du shintoïsme honorent de nombreuses divinités appelées 
Kami, qui représentent en général des forces de la nature personnifiées, mais aussi des 
ancêtres divinisés, des arbres, des pierres, et des objets. 

 
Tori/torii : C’est un portail traditionnel japonais qui symbolise la frontière 
entre le monde réel et le monde spirituel. Le torii est généralement installé 
à l’entrée des sanctuaires. Il est souvent réalisé en bois, et peint en rouge 
orangé. 
 

 
Ukiyo-e : C’est un mouvement artistique dans la période Edo qui signifie 
peintures et estampes (gravures sur bois) du "monde flottant". Alors qu’il 
passe au Japon pour vulgaire de par sa valorisation de sujets issus du 
quotidien, ce genre connaît à la fin du XIXème siècle un grand succès auprès 
des Occidentaux, après l’ouverture forcée du pays sur le monde extérieur à 
partir de 1858. Les grandes collections privées d’estampes japonaises 
d’Europe influencent alors fortement la peinture européenne et, en particulier, 
les impressionnistes. 
 
 

Wasabi : Pâte verte, présentée souvent en tube ou en poudre proche de la moutarde. 
 
Yukata : Le Yukata est un kimono léger porté à la fois par les hommes et par les femmes 
durant l’été. Il tient son origine des onsens, sources d’eaux chaudes issues de volcans et 
fortement présentes au Japon, dans lesquelles les Japonais se baignent. De nos jours il est 
également porté lors de divers festivals. 
 

 
Zen : mouvement de pensée japonais issu du bouddhisme qui privilégie 
la méditation. 
La recherche de la beauté par le zen a beaucoup contribué au 
développement des arts japonais.

Estampe de 
Utamaro : 

Trois beautés de 
notre temps 

https://fr.wikipedia.org/wiki/Utamaro
https://fr.wikipedia.org/wiki/Trois_beaut%C3%A9s_de_notre_temps
https://fr.wikipedia.org/wiki/Trois_beaut%C3%A9s_de_notre_temps


 

 
40 

IV. Propositions de pistes et d’outils d’animation 
 

IV.1 Les pistes d’animations 
 

Vous sont proposées ci-dessous quelques pistes d’actions culturelles pour animer votre établissement pendant la période du e-Prix 
MangaLoiret, et particulièrement pendant la période de vote entre le 1er mars et le 28 avril 2018. Vous trouverez des exemples d’actions déjà 
menées les années précédentes et le nom des structures afin de pouvoir, le cas échéant, les contacter. N’hésitez pas à adresser vos 
créations et ceux de vos lecteurs à l’équipe projet MangaLoiret (mangaloiret@loiret.fr) pour leur publication sur le site et la page Facebook 
MangaLoiret.  

Autour du manga 
 

 Nom du 
projet 

Description du projet 
Public 
cible 

Outils 
nécessaires 

Partenaires 
potentiels 

Conseils Ils l’ont fait 

 

Club lecteurs 
mangas 

Rencontres périodiques 
pour échanger sur les 
mangas de la sélection 

11-15 
ans 

Livres de la 
sélection 
 
 

Bibliothèque ou 
collège du 
secteur 

Mobiliser quelques ados et 
passionnés. 
Présenter l’objectif final et 
l’enjeu du prix pour créer de 
la motivation. 
 

- Club de lecture du 
collège du Clos Ferbois 
de Jargeau 
 
- Bibliothèque et 
Collège Val de Loire de 
Saint-Denis-en-Val 

 
 
 
 
 
 
 

Concours de 
dessin 
 
 
 
 
 
 

Jeu-concours où chaque 
participant crée un 
dessin sur une 
thématique manga. 
 
Exposition des dessins 
dans la structure avec 
éventuellement un vote 

Tout 
public 

- Urne 
- Affiche 

 - Créer un règlement 
intérieur afin de distinguer 
plusieurs prix (meilleure 
création, meilleure 
reproduction, prix junior, 
collège, adultes,…)  

- Collège Saint Exupéry 
de Saint-Jean-de-Braye 
 
- Bibliothèque 
intercommunale de 
Boiscommun 

mailto:mangaloiret@loiret.fr
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 Nom du projet Description du projet 
Public 
cible 

Outils 
nécessaires 

Partenaires 
potentiels 

Conseils 
Exemples déjà 
réalisés les années 
précédentes 

 

Création de 
marque-pages 

Créer son propre 
marque-page pour la 
sélection MangaLoiret 

Tout 
public 

Matériel de 
dessin 

  Collège Les 
Clorisseaux de Poilly-
lez-Gien 

 

Défilé Cosplay Création de costumes et 
défilé costumé de 
Cosplay « Costume 
player » 
 
 
 
 

11-25 
ans 

Affiche 
 

Associations de 
cultures 
japonaises 

- Créer un règlement 
intérieur afin de distinguer 
plusieurs prix 
- Créer un atelier couture en 
amont pour créer les 
costumes 

Médiathèque « La 
Monnaye » de Meung-
sur-Loire 

 

Création de 
nuages de 
mots-clés 

 11-15 
ans 

Outils 
informatiques 

 Utilisation de logiciels dédiés 
(ex : Tagul, Tagxedo) 

Collège Louis Pasteur 
de La Chapelle-Saint-
Mesmin 

 

Création de 
booktrailers 

Bande-annonce de livre. 
Courte vidéo pour 
présenter un livre afin de 
mieux le mettre en 
valeur. 

11-15 
ans 

Outils 
informatiques 

 Utilisation de logiciels 
gratuits en ligne comme 
Moovly, Animoto ou Powtoon 
 

Collège Le Clos-Ferbois 
de Jargeau 
 
Collège Le Grand Clos 
de Montargis 

https://www.moovly.com/
https://animoto.com/
https://www.powtoon.com/
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 Nom du projet Description du projet 
Public 
cible 

Outils 
nécessaires 

Partenaires 
potentiels 

Conseils 
Exemples déjà 
réalisés les années 
précédentes 

 

Créations de 
présentations 
assistées par 
ordinateur 
 

Présentations 
dynamiques des mangas 
sélectionnés et d’avis de 
lecteurs 

11-15 
ans 

Outils 
informatiques 

 Utilisation de logiciels en 
ligne comme Prezi 
https://prezi.com/fr/ 
ou Powerpoint 

Club lecture du Collège 
Le Clos-Ferbois de 
Jargeau 
 

 Création de 
Fanfictions 

Atelier de création de 
fanfictions collectives ou 
individuelles sur un des 
mangas de l’édition 
 
Fanfiction : Histoire que 
l’on écrit en s’appuyant 
sur un univers 
appartenant à une 
œuvre de fiction (livre, 
film, série télé) inventée 
par un autre auteur… 

11-15 
ans 

Outils 
informatiques 

 Mettre en ligne les histoires 
créées sur forums dédiés 
 
https://www.fanfiction.net/ 
 
http://www.fanfictions.fr/ 

 

 Création d’un 
booktube 

Créations d’une ou 
plusieurs vidéos mises 
en ligne sur un site dédié 
(Youtube, Dailymotion) 
dans laquelle une (ou 
plusieurs) personnes 
présente son avis sur les 
mangas sélectionnés. 

Les 
passion-
nés de 
mangas 
et de 
réseaux 
sociaux 

Ordinateur + 
appareil 
permettant de 
réaliser des 
vidéos + 
logiciels de 
retouches 
d’images 

 Suivre les tutoriels et 
conseils pour réaliser son 
booktube : 
http://www.lecteurs.com/artic
le/comment-realiser-son-
booktube-lecon-n1/2442295 

 

 Rencontre avec 
un 
auteur/graphiste
/illustrateur de 
bande dessinée 

Organiser une rencontre 
avec les élèves sur leur 
métier, les origines de 
leur vocation, leur 
oeuvre 

   On peut s’inspirer du modèle 
proposer par la Charte des 
auteurs/illustrateurs 
jeunesse pour réaliser le 
contrat 

Collège Maîtrise Notre-
Dame à Meung-sur-
Loire (Rencontre avec 
le graphiste/illustrateur 
Achile) 

https://prezi.com/fr/
https://www.fanfiction.net/
http://www.fanfictions.fr/
http://www.lecteurs.com/article/comment-realiser-son-booktube-lecon-n1/2442295
http://www.lecteurs.com/article/comment-realiser-son-booktube-lecon-n1/2442295
http://www.lecteurs.com/article/comment-realiser-son-booktube-lecon-n1/2442295
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Autour de la thématique Feel good : bien dans ta vie 
 

Nom du projet Description du projet 
Public 
cible 

Outils 
nécessaires 

Partenaires 
potentiels 

Conseils 
Exemples déjà réalisés les 
années précédentes 

Lip Dub, Flash 
Mob, Cup Song 
ou Concert 
 
  

Promotion vidéo du bien-être 
au collège ou à la 
bibliothèque par les élèves, 
les usagers, et les 
professionnels 
 
Lip Dub : Clip musical de 
promotion 
 

Flash Mob : rassemblement 
d’un groupe de personnes 
dans un lieu public pour y 
effectuer des actions 
convenues d’avance 
 

Cup Song : chanson 
interprétée en 
s'accompagnantd’un gobelet 
plastique 

 
Tout 
public 
 

 
Appareil vidéo, 
Section 
musique ou 
école 
municipale de 
musique 

 
Ensemble de 
l’équipe 
pédagogique, 
élèves, 
usagers. 

 
Vous pouvez vous inspirer 
des vidéos réalisées à partir 
de la chanson « Happy » de 
Pharell Williams 

Exemple de Lip Dub 
https ://www.youtube.com/watch?v=
eyjBXWBpSMI 
(Collège de Vidauban) 
 
Exemple de Flashmob  
https ://www.youtube.com/watch?v=
Q-n6kgQjrCQ 
(Collège d’Airaines) 
 
Exemple de Cup song 
https ://www.youtube.com/watch?v=
hOFBQW7KMVI 
(Collège Bégon de Blois) 
 
Exemple de chanson feel good : « I 
feel good  » 
de James Brown au Collège 
Charcot de Lyon 
https ://www.youtube.com/watch?v=
6oODy_2B1as 

Le livre qui fait du 
bien à tes copains 

Chaine de conseils. Atelier 
« recommande un livre pour 
un ami ». 

   On peut s’inspirer du 
principe du swap (échange 
de livres sous forme de 
cadeaux) qui fait fureur sur 
internet 
http://dicoblog.canalblog.co
m/archives/2008/10/09/108
73137.html 

 

https://www.youtube.com/watch?v=eyjBXWBpSMI
https://www.youtube.com/watch?v=Q-n6kgQjrCQ
https://www.youtube.com/watch?v=hOFBQW7KMVI
https://www.youtube.com/watch?v=6oODy_2B1as
https://www.youtube.com/watch?v=6oODy_2B1as
http://dicoblog.canalblog.com/archives/2008/10/09/10873137.html
http://dicoblog.canalblog.com/archives/2008/10/09/10873137.html
http://dicoblog.canalblog.com/archives/2008/10/09/10873137.html
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Temps 
« animation bien 
être » 
 

Atelier méditation, sieste 
contée ou musicale 

     

Création d’un 
espace de 
bibliothérapie 
dans le CDI ou la 
bibliothèque 
 

    Conseils et propositions 
dans la revue INTERCDI : 
http://www.intercdi.org/la-
bibliotherapie/ 

 

Créer une 
décoration 
« Happy wall » 
 

Mur de photos d’élèves 
souriants 

 Appareil photo    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.intercdi.org/la-bibliotherapie/
http://www.intercdi.org/la-bibliotherapie/
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Autour de la culture japonaise 
 

 Nom du projet Description du projet Public 
cible 

Outils 
nécessaires 

Partenaires 
potentiels 

Conseils Exemples déjà réalisés les 
années précédentes 

 Atelier de 
calligraphie 
japonaise 

Atelier d’initiation à la 
calligraphie japonaise 

Tout 
public 

Matériel 
spécifique 

Associations 
de culture 
japonaise 

 Médiathèque « La 
Monnaye » de Meung-sur-
Loire 

 Atelier origami Création de formes en 
origami 

Tout 
public 

Matériel de 
bricolage 

   

 

Atelier Haïkus Atelier d’écriture sous la 
forme de Haîkus (17 pieds 
en trois vers) 

Tout 
public 

Matériel 
d’écriture 

 La Médiathèque 
départementale du Loiret 
propose sa sélection sur 
le site http://mdl.loiret.fr 
rubrique Florilège et 
découverte 

 

 

Spectacle 
Kamishibaï 

Lecture de kamishibaï, 
histoires narrées par un 
conteur qui fait défiler les 
illustrations devant le 
spectateur. 

Enfants Kamishibaï et 
butaï (théâtre 
de bois) 

Médiathèque 
départemen-
tale du Loiret 

La Médiathèque 
départementale du Loiret 
propose 7 modules de 
Kamishibais avec leur 
butaï 

 

 

Atelier 
fabrication 
poupées 
Kokeshis 

Atelier de création de 
poupées japonaises 

Tout 
public 

Matériel de 
bricolage 

 Suivre les tutoriels en 
ligne 
 

Bibliothèque municipale de 
la Ferté-Saint-Aubin 

 Atelier Ikebana Atelier de création florale Tout 
public 

 Fleuriste ou 
association 
locale 

  

http://mdl.loiret.fr/
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Atelier Oshibori Atelier de pliages de 
serviettes 

Tout 
public 

Serviettes   Projet à la bibliothèque de la 
Ferté-Saint-Aubin 

 

Cérémonie du 
thé 

Atelier découverte de la 
cérémonie de l’art du thé 
japonais 

Tout 
public 

Nécessaire 
pour le thé 

Boutiques de thé  Projet à la bibliothèque de la 
Ferté-Saint-Aubin 

 

Ateliier 
Koinobori 

Création de Carpes Koï Tout 
public 

Matériel de 
bricolage 

  Bibliothèque de la Ferté-
Saint-Aubin 
Médiathèque « La 
Monnaye » de Meung-sur-
Loire 
Collège Jean Joudiou de 
Châteauneuf-sur-Loire 

 

Atelier création 
de cartes karuta 

Création de cartes de 
karuta : jeu traditionnel 
japonais qui mélange 
poésie et compétition 
sportive 

Tout 
public 

Matériel de 
bricolage 

  Collège Saint-Exupéry de 
Saint-Jean-de-Braye 

 Goûter japonais Proposer un repas japonais 
dans son collège ou à saa 
bibliothèque 

 Cuisine   Collège Jacques Prévert de 
Saint-Jean-le-Blanc 

 Initiation au 
karaté/kendo 

Proposer une découverte 
ou démonstration dans son 
établissement 

 Tapis Association 
locale 

 Médiathèque « La 
Monnaye » de Meung-sur-
Loire 
 

 

Jeux asiatiques Séances de jeux asiatiques 
(mikado, Yoka¨no mori, 
Hanafuda Koï Koï, shogi, 
jeu de go, etc.), 

   Penser aux Kits 
d’animation proposés 
page 53 qui 
proposent plusieurs 
jeux traditionnels. 
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IV.2 Quiz à destination des jeunes Loirétains 

 
Quiz « Teste ta culture manga » 
 
 
Niveau : Haut la main !   
 
 
1) Que signifie le mot manga en japonais ? 

a) Bande dessinée 
b) Image dérisoire 
c) Image animée 

 
 
2) Comment est appelé un auteur de manga ? 

a) Mangauteur 
b) Mangato 
c) Mangaka 
 

 
 
3) Comment s’appelle la catégorie de mangas destinée aux jeunes filles adolescentes ? 

a) Romance 
b) Shôjo 
c) Magical Girl 

 
 
4) À l’inverse, comment s’appellent les mangas destinés aux jeunes garçons adolescents ? 

a) Nekketsu 
b) Shônen 
c) Pantsu 

 
 
Niveau : Costaud 
 
 
5) Quel est le nom d’un dessin animé japonais ? 

a) Anime 
b) Manga 
c) Cartoon 

 
6) Quel est le nom des réunions où l’on se 
déguise comme un personnage de manga, 
d’anime ou de jeux vidéo ? 

a) Cosplay 
b) Comic Strip 
c) Meeting 
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7) Quel sous-genre désigne les mangas mettant en 
scène des jeunes filles utilisant des pouvoirs 
surnaturels pour combattre le mal. 

a) Romance 
b) Magical Girl 
c) Shôjo 

 
 
 
  
8) Comment est appelée une bande dessinée coréenne ? 

a) Manhwa 
b) Manhwaga 
c) Manhua 

 
 
 
Niveau : Aïe-aïe ! 
 
9) Quel est le manga le plus vendu au monde ? 

a) Naruto 
b) Dragon Ball 
c) One Piece 

 
 
10) Combien de volumes reliés compte 
« Kochikame », le manga le plus long du monde ? 

a) 100 
b) 200 
c) 400 

 
11) Quel est le mot qui désigne des personnes uniquement préoccupées par la culture 
anime ? 

a) Otaku 
b) Baka 
c) Hikikomori 

 
 
12) Quel mot décrit des mangas créés par des amateurs, qui imaginent des histoires 
parallèles autour des personnages les plus connus des mangas ? 

a) Drama 
b) Dôjinshi 
c) Densetsu 
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Quiz « Un pays étonnant » 
 

 
S’intéresser au manga, c’est aussi découvrir le Japon et comment sa 
culture influence nombre de mangakas. Sauras-tu démêler le vrai du 
faux ? 
 
 
1. Le Japon compte plus de 6 000 îles. 
 

 
2. Le Japon est plus petit que la France mais 
compte presque le double du nombre 
d’habitants. 
 
 
 
3. S’il est 8 heures à Paris, il est 20 heures à 
Tokyo. 
 
 
 
4. Le Japon est dirigé par le Chef des clans de 
Samouraï. 
 
 
 
5. 1 Yen représente 115 euros. 
 

 
 
6. Le Japon est un pays où il fait bon de vieillir. 
 
 
 
7. Le Japon est une île toute plate. 
 
 
 
8. Les prochains Jeux Olympiques d’été auront lieu à Osaka. 
 
 
 
9. 30 000 Français vivent sur les îles nippones. 
 
 
 
10. Si tu étais Japonais (e), tu utiliserais souvent le mot « Genki ». 



 

 50 

 

Réponses au quiz « Un pays étonnant » 
 
 
1. Le Japon compte plus de 6 000 îles. 
VRAI. L’archipel compte 6 852 iles, les plus grandes sont 
Honshu, Hokkaido, Kyushu et Shikoku. 
 
2. Le Japon est plus petit que la France mais compte 
presque le double du nombre d’habitants. 
VRAI. Le Japon a une superficie de 377 000 km2 (soit 
60 % du territoire français) et compte 127 millions 
d’habitants. 
 
3. S’il est 8 heures à Paris, il est 20 heures à Tokyo. 
FAUX. Il faut ajouter 8 heures à ta montre pour connaître 
l’heure au Japon. 
 
4. Le Japon est dirigé par le Chef des clans de Samouraï. 
FAUX. Le Japon est une monarchie constitutionnelle. L’empereur Akihito est le chef de l’Etat 
japonais, il a en réalité un rôle uniquement symbolique. 
C’est le premier ministre, actuellement Shinz ō Abe qui exerce le rôle de chef de l’exécutif. 
 
5. 1 Yen représente 115 euros. 
FAUX. C’est l’inverse ! 1 euro vaut 115 yens. 
 
6. Le Japon est un pays où il fait bon de vieillir. 
VRAI. Avec une espérance de vie moyenne de 83 ans, le Japon se situe au 3ème rang 
mondial après Monaco et Andorre. 
 
7. Le Japon est une île toute plate. 
FAUX. 70 % du territoire se situe en zones montagneuses ou volcaniques. 
 
8. Les prochains Jeux Olympiques d’été auront lieu à Osaka. 
FAUX. Tokyo sera la prochaine ville hôte des Jeux Olympiques prévus en 2020. Les 
Tokyoïtes ont déjà accueilli les Jeux Olympiques en 1964. 
 
9. 30 000 Français vivent sur les îles nippones. 
FAUX. La communauté française au Japon est estimée à 9 000 personnes. 
Environ 30 000 Japonais vivent actuellement en France. 
 
10. Si tu étais Japonais(e), tu utiliserais souvent le mot « Genki ». 
VRAI. Ce terme signifie "être en forme", et les Japonais l’utilisent le plus 
souvent pour dire "comment ça va ?". 
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IV.3 L’offre d’animation de la Médiathèque départementale du Loiret 
 
En complément du bento* de cette 5ème

 

édition, la Médiathèque départementale du 
Loiret met gracieusement à disposition des 
partenaires, 5 kits d’animation sur le 
manga et la culture japonaise. Chacun des 
kits se compose d’une quinzaine de 
documents (livres, CD, DVD), d’une 
exposition ou de jeux société ainsi que de 
guides de dessin et de marqueurs à 
double pointe japonaise pour favoriser 
l’expression artistique des jeunes lecteurs.  

 
Afin d’en faire bénéficier le plus grand nombre, chaque kit est prêté pour une durée 
maximum de 3 semaines. Les établissements intéressés sont invités à remplir le bulletin de 
réservation disponible dans la rubrique « télécharger » sur http://manga.loiret.fr. La 
Médiathèque départementale du Loiret s’attachera à répondre au mieux à votre demande 
selon les disponibilités à la date de réception de votre bulletin de réservation. 
 
 
 Autour de la culture japonaise Autour du manga 

Kit d’animation 

(Contenus équivalents) 

Neko (chat) 

Torii (portail traditionnel) 

Yatta (youpi !) 

 

Kawaii (mignon) 

Otaku (fan de dessins-animés) 

 

Présentation Avec ces kits d’animation, explorez 
le Japon au travers de ses 
paysages, sa culture et sa société. 
Les jeux agrémenteront de manière 
ludique la découverte de ce pays qui 
fascine tant par sa modernité que 
par ses traditions 

Deux kits d’animation pour mieux 

appréhender la bande dessinée 

japonaise et faire voler en éclats les 

idées préconçues. Les lecteurs 

pourront découvrir les précurseurs, 

les séries cultes et les particularités 

de l’univers manga qui s’étend bien 

au-delà du livre. 

Composition . une dizaine de documents 

(livres, CD, DVD) 

. des guides de dessin et marqueurs 

à double pointe japonaise 

. 3 jeux autour de la culture 

japonaise : 

.Yokaï no Mori, jeu stratégique 

inspiré du Shogi, jeu traditionnel 

japonais 

. Hanafuda Koï Koï, jeu de cartes 

traditionnel et populaire 

. Brains – jardins japonais, casses-

têtes à résoudre pour aménager un 

jardin japonais 

. une dizaine de documents 

(livres, CD, DVD) 

. des guides de dessin et marqueurs à 

double pointe japonaise 

. une exposition autour du manga 

. des objets décoratifs […] 

 

* Kit de l’opération 

http://manga.loiret.fr/
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V. Sources et extraits 
 

Livres et revues consultés 
Bienvenue au Japon/illustrations Izumi et Sophie Leblanc. — Milan jeunesse, 2009 
915.2 IZU R 
 
De geishas en mangas : chroniques du Japon d’aujourd’hui/Cyrille Vigneron. — Albin Michel, 
2009 
915.2 VIG 
 
La déferlante feel good books, Livres hebdo, numéro 1121, 17 mars 2017 
 
Feel good books : la fiction qui réconforte,Livres hebdo, numéro 1078, 25 mars 2016 
 
 

Sites consultés 
 
I. Le manga, un genre littéraire à part 
http://www.escapages.cfwb.be/index.php?id=6074 
http://documentation.ac-orleans-tours.fr 
Une (pas si) brève histoire de l’industrie japonaise du divertissement audiovisuel 
(Ariane Beldi (CC-BY-NC-SA)) 
 
II. Feel good, "qu’est-ce qu’on attend pour être heureux ?" 
http://www.actionforhappiness.org/ 
http://www.un.org/fr/events/happinessday/ 
http://tempsreel.nouvelobs.com/societe/20160317.OBS6665/qui-sont-les-champions-du-
monde-du-bonheur.html 
http://www.lemonde.fr/televisions-radio/article/2017/10/09/tv-a-la-recherche-de-l-
optimisme_5198473_1655027.html 
http://www.oecdbetterlifeindex.org/fr/#/11111111111 
https://www.oecd.org/fr/statistiques/Better-Life-Initiative-country-note-France-en-
fran%C3%A7ais.pdf 
https://www.infinance.fr/articles/bourse/infos-actualites/article-le-bonheur-interieur-brut-un-
indicateur-de-bien-etre-243.htm 
https://www.infinance.fr/articles/bourse/infos-actualites/article-le-bonheur-interieur-brut-un-
indicateur-de-bien-etre-243.htm 
https://www.scienceshumaines.com/psychologie-positive-la-science-du-bien-
etre_fr_35898.html 
http://www.matthieuricard.org/blog/posts/la-psychologie-positive-ne-consiste-pas-a-positiver 
http://madame.lefigaro.fr/bien-etre/fabrice-midal-comment-mediter-ce-nest-pas-faire-le-vide-
dans-sa-tete-ou-etre-calme-241017-134702 
http://www.slate.fr/story/118467/etre-heureux-oubliez-vous 
https://www.handirect.fr/philippe-croizon-livre-handicap/ 
http://www.lemonde.fr/vous/article/2012/02/06/psychologie-positive-le-bonheur-a-portee-de-
main_1638957_3238.html 
http://apprendreaeduquer.fr/psychologie-positive-avec-les-enfants/ 
http://apprendreaeduquer.fr/3-initiatives-deducation-positive-lecole-bientot-en-france/ 
http://psychoactif.blogspot.fr/ 

http://www.escapages.cfwb.be/index.php?id=6074
http://documentation.ac-orleans-tours.fr/
https://arianebeldi.wordpress.com/une-pas-si-breve-histoire-de-lindustrie-japonaise-du-divertissement-audiovisuel/
http://www.actionforhappiness.org/
http://www.un.org/fr/events/happinessday/
http://tempsreel.nouvelobs.com/societe/20160317.OBS6665/qui-sont-les-champions-du-monde-du-bonheur.html
http://tempsreel.nouvelobs.com/societe/20160317.OBS6665/qui-sont-les-champions-du-monde-du-bonheur.html
http://www.lemonde.fr/televisions-radio/article/2017/10/09/tv-a-la-recherche-de-l-optimisme_5198473_1655027.html
http://www.lemonde.fr/televisions-radio/article/2017/10/09/tv-a-la-recherche-de-l-optimisme_5198473_1655027.html
http://www.oecdbetterlifeindex.org/fr/#/11111111111
https://www.oecd.org/fr/statistiques/Better-Life-Initiative-country-note-France-en-fran%C3%A7ais.pdf
https://www.oecd.org/fr/statistiques/Better-Life-Initiative-country-note-France-en-fran%C3%A7ais.pdf
https://www.infinance.fr/articles/bourse/infos-actualites/article-le-bonheur-interieur-brut-un-indicateur-de-bien-etre-243.htm
https://www.infinance.fr/articles/bourse/infos-actualites/article-le-bonheur-interieur-brut-un-indicateur-de-bien-etre-243.htm
https://www.infinance.fr/articles/bourse/infos-actualites/article-le-bonheur-interieur-brut-un-indicateur-de-bien-etre-243.htm
https://www.infinance.fr/articles/bourse/infos-actualites/article-le-bonheur-interieur-brut-un-indicateur-de-bien-etre-243.htm
https://www.scienceshumaines.com/psychologie-positive-la-science-du-bien-etre_fr_35898.html
https://www.scienceshumaines.com/psychologie-positive-la-science-du-bien-etre_fr_35898.html
http://www.matthieuricard.org/blog/posts/la-psychologie-positive-ne-consiste-pas-a-positiver
http://madame.lefigaro.fr/bien-etre/fabrice-midal-comment-mediter-ce-nest-pas-faire-le-vide-dans-sa-tete-ou-etre-calme-241017-134702
http://madame.lefigaro.fr/bien-etre/fabrice-midal-comment-mediter-ce-nest-pas-faire-le-vide-dans-sa-tete-ou-etre-calme-241017-134702
http://www.slate.fr/story/118467/etre-heureux-oubliez-vous
https://www.handirect.fr/philippe-croizon-livre-handicap/
http://www.lemonde.fr/vous/article/2012/02/06/psychologie-positive-le-bonheur-a-portee-de-main_1638957_3238.html
http://www.lemonde.fr/vous/article/2012/02/06/psychologie-positive-le-bonheur-a-portee-de-main_1638957_3238.html
http://apprendreaeduquer.fr/psychologie-positive-avec-les-enfants/
http://apprendreaeduquer.fr/3-initiatives-deducation-positive-lecole-bientot-en-france/
http://psychoactif.blogspot.fr/
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http://apprendreaeduquer.fr/preuves-neurosciences-education-bienveillante/ 
https://www.youtube.com/watch?v=oJzBvmzibD4 
https://www.youtube.com/watch?v=DvcJtn7ZCfU 
https://www.babelio.com/liste/3160/les-livres-qui-font-du-bien 
https://www.parlerdamour.fr/10-livres-bien-moral-rendent-heureux/ 
https://www.fnac.com/Litterature-feel-good-ces-livres-qui-filent-un-bon-coton/cp30061/w-4 
https://www.senscritique.com/liste/Top_50_des_meilleurs_Films_Antidepresseurs_Feel_Goo
d_Movies/755276 
http://www.vodkaster.com/listes-de-films/feel-good-movies/1287943 
https://www.lofficiel.com/passe/articles/193594 
http://www.premiere.fr/Cinema/News-Cinema/Les-meilleurs-feel-good-movies 
https://www.francebleu.fr/infos/culture-loisirs/en-tournage-pour-le-film-i-feel-good-jean-
dujardin-adore-le-bearn-1502989922 
http://www.allocine.fr/article/fichearticle_gen_carticle=18665176.html 
 
 
Résumé des ouvrages : http://www.electre.com/ElectreHome.aspx 
Résumé des films : http://www.adav-assoc.com 
 
 
III. Quelques caractéristiques de la culture japonaise 
http://www.nippon.com/fr/views/b06102/ 
http://www.bouddhisme-zen.com/zen-et-arts-japonais.html 
https://www.tourisme-japon.fr/recits-de-voyage/item/361-le-japon-c-est-zen 
https://habitudes-zen.net/2016/6-activites-japonaises-a-decouvrir-pour-une-vie-plus-zen/ 
http://www.bouddhisme-zen.com/zen-et-arts-japonais.html 
http://citation-celebre.leparisien.fr/auteur/koan-zen 
http://furansuzen.over-blog.com/2015/02/l-art-du-koan-zen-japonais.html 
http://www.soul-inside.com/wabi-sabi-6-preceptes-pour-une-deco-zen/ 
http://www.routard.com/ 
https://www.vivrelejapon.com/ 
https://nippon.fr 
http://web-japan.org/ 
https://www.tourisme-japon.fr 
http://culturejaponaise.info/folklore.html 
http://www.ponpokopon.net 
http://japonais.eu 
http://www.manga-news.com 
http://www.asia.fr 
http://www.fr.emb-japan.go.jp 
https://www.tourisme-japon.fr 
http://www.unhaiku.com 
http://www.latelierdufuroshiki.fr 
http://www.artmemo.fr 
https://www.populationdata.net/pays/japon/ 
http://www.diplomatie.gouv.fr 
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Images gratuites et libres de droits extraites des sites : 
http://Pixabay.fr, https://commons.wikimedia.org/wiki/Accueil, https://www.flickr.com/
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