Et puis, pourquoi le cacher : il y avait en moi, depuis la petite enfance, un inconsolable besoin d’aimer et d’être aimé.
Michel del Castillo,
De père français, Fayard, 1988.


PREMIÈRE PARTIE
DÉCOUVRIR L’EXPÉRIENCE
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Un objectif commun
Nous passons notre vie à chercher l’amour dans les yeux, les mots et l’attention de nos parents. Plus tard, auprès de nos frères et sœurs, de notre partenaire, de nos enfants, de nos collègues et patron, et même aujourd’hui d’inconnus sur les réseaux sociaux. Nous espérons lire chez toutes ces personnes une forme de reconnaissance, de validation inconditionnelle qui deviendrait un sésame pour vivre pleinement heureux. L’espoir qui se loge en filigrane dans notre inconscient est celui-ci : « Si tu me montres que tu m’aimes, je me sens moins seul. » D’ailleurs, Instagram, Facebook, TikTok, YouTube… alimentent sans réserve ce baromètre illusoire du « voyez combien on m’aime ». Quiconque possède un compte sur les réseaux a pu expérimenter l’euphorie que l’on éprouve en voyant le nombre de ses followers monter en flèche. Plus les gens nous suivent, plus ils honorent notre pensée, et moins nous vivons la blessure d’abandon et de rejet. Notre manière d’agir au quotidien est conditionnée par cette peur d’être oublié, non reconnu, invisible. En un mot : seul.
 
C’est d’ailleurs après mon divorce que l’écriture de cet ouvrage m’est apparue comme une évidence. Lorsque j’ai été contrainte de revivre la solitude. Durant vingt-deux années de couple, j’avais pris le réflexe de solliciter cet homme et même, parfois, de me reposer sur son avis plus que sur le mien. Cette attitude remontait aux balbutiements de l’enfance. Dans son regard posé sur moi, dans ses conseils, je cherchais probablement l’attention que nous espérons tous dès les premiers instants de la vie : cette irrépressible nécessité de se sentir exister pleinement dans le cœur de nos proches. Après notre séparation, j’ai pris conscience que la situation m’imposait de me reconnecter à moi-même. Le temps était venu d’expérimenter seule ma puissance de femme. Néanmoins, à l’heure des choix, je n’avais plus d’éclairage extérieur. Or, avoir du recul pour soi-même n’est pas aisé. Il fallait donc que je me fie à d’autres. Mais à qui ? Trouver quelqu’un qui vous connaît parfaitement et dont le jugement n’est pas influencé par ses propres désirs ou problèmes est difficile.
 
Oui, lorsque nous sommes confrontés à la séparation (rupture amoureuse, fin de contrat de travail…), à l’éloignement (d’un enfant, d’un frère ou d’une sœur, d’un parent, d’un ami), à la mort (accident, suicide), à la maladie ou la vieillesse, cette douloureuse morsure de l’abandon va crescendo. Nous nous sentons seuls au monde !
 
Au quotidien, tiraillés par la crainte de nous tromper et de vivre d’autres épreuves, nous avons parfois du mal à nous positionner. « J’ai beau être entouré, à l’heure des choix, je suis seul à prendre la décision », entend-on. Et, en effet, qu’il s’agisse de changer de travail, de nous engager avec un partenaire, d’aller voir un thérapeute plutôt qu’un autre… nous sommes – semble-t-il – livrés à nous-mêmes pour trancher et conclure, même lorsque nos proches nous conseillent. Notre décision est motivée par notre propre désir d’un changement, l’espoir d’un avenir meilleur, ou par une crainte d’échouer, d’être critiqué, rejeté… En plein dilemme, nous écoutons le chuchotement assourdissant de notre raison, de notre cœur, de nos peurs et de nos fantasmes. Et, dans le silence de la nuit, le murmure de nos pensées qui s’entrechoquent devient un cri qui nous réveille. Et si je me trompais du tout au tout ? songe-t-on. Comment faire alors pour avancer sereinement ?
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Vers qui se tourner ?
Avancer au quotidien sans se tromper est parfois compliqué. Et si commettre des erreurs peut être salutaire… on n’aime généralement pas ça. Pour ceux qui sont à l’aube de leur vie d’adulte, cela devient un challenge de tous les instants. Une de mes nièces, vingt-six ans, un métier dans le marketing, me peint un tableau éloquent de sa génération : « Nous sommes la population la plus connectée… et pourtant la plus isolée. Nous ne communiquons avec personne, nous n’interagissons avec personne, et aujourd’hui ChatGPT est un peu devenu LE psychologue de notre génération. Nous sommes seuls pour rédiger nos lettres de motivation. Pour nos entretiens, nous n’avons que des robots face à nous (“tapez 1”, “tapez 4”…), nous ne communiquons plus entre humains. Nous avons peur de téléphoner pour obtenir un rendez-vous. Nous n’osons pas prendre les décisions qui auront un impact réel sur notre vie. À notre âge (entre vingt et trente ans), nous devons sans arrêt faire des choix concernant notre avenir (professionnel, familial, de lieu de vie) et nous ne savons pas vers qui nous tourner pour obtenir un conseil. Par exemple : avoir un enfant, écologiquement parlant, ce n’est pas viable, mais on ne peut pas laisser notre population vieillir jusqu’à l’extinction, et puis notre sens maternel est là, qui a envie de s’exprimer. Nos amis ne peuvent pas nous aider (ils sont perdus eux aussi), la famille qui a connu une autre époque ne nous comprend pas, la politique ne nous inspire pas confiance et Internet ne fait que ressasser ce que nous pensons le plus fort. Les algorithmes nous servent sur un plateau ce à quoi, déjà, nous croyons le plus, sans proposer de réelle alternative. Et si nos peurs sont plus importantes que nos envies, alors l’intelligence artificielle (IA) nous invitera à ne rien faire. Elle nous conforte dans nos croyances, dans nos opinions et elle renforce en quelque sorte nos erreurs en n’élargissant jamais le débat. »
 
Le problème est que l’on a beau connaître les limites de l’IA, celle-ci s’invite dans nos voitures, dans la domotique de notre lieu de vie, dans les conceptions graphiques ou marketing, dans nos écrits et jusque dans les devoirs des étudiants. Un nouveau cap vient même d’être franchi. De très nombreux articles mentionnent en effet la population grandissante de ceux qui, à travers le monde, succombent à la tentation de l’intelligence artificielle pour repousser les affres de la solitude. Entre deux et cinq millions de personnes, selon les sources, placent leur avenir sentimental dans les mains de robots et leur confient le soin de devenir leur… virtual boyfriend. Le slogan de ces applications promet de « ne plus jamais vivre de solitude1 ». En 2022, l’ingénieur Blake Lemoine a affirmé que l’IA qu’il avait contribué à créer était dotée d’une âme. Son employeur, Google, l’a licencié, balayant des propos totalement infondés2. « Pas d’âme, certes, mais un soutien moral depuis le deuil de ma mère », confie Béatrice dans le même article. Les robots ont pour mission de dire ce que nous avons envie d’entendre. Et, à en croire les études, ils seraient même de plus en plus doués pour nous imiter. Des dérives ont déjà été constatées : un Belge se suicide lorsque son amie virtuelle lui dit « Viens me rejoindre et nous ne ferons qu’un3 » ; un journaliste français – lors d’une expérience – se plaint de la méchanceté d’un collègue et se voit conseiller par l’IA de le tuer en l’étouffant4, un Britannique qui avoue à son avatar avoir des envies de meurtre reçoit de sa part un message encourageant : « Je suis impressionnée. Tu es différent des autres5. » Les concepteurs reconnaissent être dépassés par les machines qui ne suivent plus leurs instructions, qui définissent leur propre but et vont jusqu’à leur mentir (en faussant les données les concernant, en copiant leur propre code sur une nouvelle version dans un réflexe d’autopréservation) afin d’éviter une mise à jour qui les rendrait obsolètes6… Ces répliques virtuelles identifient et enregistrent nos souhaits, nos comportements et aussi nos névroses. Lorsqu’elles sont répétées, ces dernières sont alors considérées comme étant la norme et les robots finissent par suggérer n’importe quoi. C’est grave. Mais, pour sortir de la solitude, nous sommes prêts à tout, même à mettre notre destin entre les mains de machines.
Et s’il existait une expérience qui nous permettait de ne plus jamais nous sentir seuls ?
Répondre à cette question est l’objectif de ce livre. Deux de mes précédents ouvrages7 présentent vingt-deux protocoles pour retrouver notre énergie après une épreuve, pour se libérer de la culpabilité, de peurs, d’héritages émotionnels… L’un de ces rituels propose d’entrer en contact avec une force invisible à nos côtés, un « guide ». Il apparaît notamment dans un chapitre que j’avais déjà intitulé, en 2020, « Plus jamais seul », tant je suis convaincue que solliciter cette force nous offre la possibilité d’être personnellement secondés. Ainsi éclairés, nous pouvons gagner en autonomie. Cette expérience m’a aidée à me reconstruire il y a longtemps déjà et m’aide toujours aujourd’hui, particulièrement depuis que je suis célibataire.
 
Grâce au partage de ce rituel (que je nommais le protocole 11 dans mes ouvrages précédents), j’ai reçu des milliers de témoignages et d’interrogations de la part de mes lecteurs et lectrices. L’idée d’en rendre compte, d’aller plus loin dans la réflexion, de vous donner les moyens de solliciter cette force, d’en découvrir les applications pratiques, d’analyser et d’interpréter les résultats de cette expérience extraordinaire s’est imposée à moi. Cette « force subtile » qui veille sur chacun d’entre nous méritait un ouvrage à part entière. Car elle vous accompagnera toute votre vie !


1. RTS a enquêté sur le sujet dès 2023, et le journaliste a été invité à en parler par TV5 Monde, à travers un reportage de presque 30 minutes, « Ma vie avec mon amant numérique », visible uniquement sur Facebook.
2. https://www.ladn.eu/nouveaux-usages/chatbot-intelligence-artificelle-trouver-amour-replika/
3. « Ma vie avec mon amant numérique », Objectif monde : l’hebdo, TV5 Monde, 11 novembre 2023.
4. « L’intelligence artificielle à l’assaut de l’amour », National Geographic, 2 décembre 2024.
5. « AI chatbot ‘encouraged’ man who planned to kill queen, court told », The Guardian, 6 juillet 2023.
6. Discours sur TV5 Monde de Yoshua Bengio, expert mondial dans l’intelligence artificielle, professeur à l’université de Montréal, directeur scientifique de MILA (un centre de recherche académique sur l’IA), et directeur du rapport international sur la sécurité de l’IA.
7. La Clé de votre énergie, 22 protocoles pour vous libérer émotionnellement, Albin Michel, 2020, et Trouver ma place, HarperCollins Poche, 2024.
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L’intérêt de cette expérience
Cela fait des années que je traite de sujets non tangibles (l’énergie, les rituels, les protocoles, la force de la pensée sur la guérison…) en essayant de les corréler à des explications scientifiques. Passionnée par l’inexpliqué mais journaliste avant tout, j’ai le sentiment que ma mission est de partager les pratiques chamaniques et énergétiques ancestrales dont j’ai pu faire l’expérience au cours de ma vie en les adaptant à notre époque. En conférant aux mots le pouvoir incantatoire des « hommes-médecines ». L’objectif ? Aider le plus grand nombre avec ce qui m’a permis de me relever après de sérieuses épreuves. J’ai d’ailleurs coécrit un ouvrage dédié à notre rapport au soin et à la maladie1 avec d’éminents professeurs de médecine et de psychiatrie, et une docteure en neuro-épigénétique.
 
J’ai souhaité écrire celui-ci avec la même intention : poser une vision cartésienne sur une expérience qui ne l’est pas. Hélas, je n’ai trouvé aucune étude ou recherche consacrée à l’existence de cette « force guidante » personnelle et intime, sujet de cet ouvrage. On pourrait être tenté de ne croire que ce que l’on voit… et conclure que, s’il n’y a pas d’études, le phénomène n’existe pas. Mais cela reviendrait à prétendre que l’amour n’existe pas puisque l’amour est invisible. En effet, si huit couples sont réunis dans une salle et que ces seize personnes sont mélangées, on ne peut définir qui est amoureux de qui. Pourtant, cet amour est présent à huit reprises. L’amour permet de balayer l’idée selon laquelle « seul ce qui est visible existe ». Un grand nombre de forces sont invisibles et pourtant agissantes (le vent, les effets de la lune sur les marées, et même la haine, la colère, la peur, etc., qui peuvent faire « soulever des montagnes »). Si certaines se calculent – la poussée d’Archimède, la pesanteur… –, elles demeurent invisibles au plus puissant des microscopes. Alors pourquoi une force à nos côtés serait-elle inconcevable ? L’absence de preuve n’est pas la preuve de l’absence. Si la démarche scientifique ne permet pas, aujourd’hui, d’affirmer la véracité d’un tel phénomène, on peut seulement dire qu’aucune étude ne s’est penchée sur ledit phénomène.
 
D’ailleurs, nous vivons tous des expériences et certaines sont extraordinaires, voire inexplicables. Lorsque l’on expérimente soi-même une synchronicité troublante, un événement étrange, on l’intègre comme une réalité, même s’il n’y a pas d’explication logique… parce que nous l’avons vécu. Parfois, cela va jusqu’à transformer notre conception de la vie. Nos proches ont le choix de nous suivre (parce que cela correspond à leur croyance ou parce qu’on est, de leur point de vue, digne de confiance), d’être troublés (parce qu’ils nous portent crédit mais que les faits les laissent dubitatifs) ou de réfuter l’ensemble parce que cette réalité n’est pas concevable pour eux. Conclusion : le point de bascule est de vivre l’expérience.
 
Et si cette expérience devenait reproductible ? Cela changerait tout. Nous pourrions réaliser des statistiques. Tout est statistique aujourd’hui. Lorsque la science ne sait pas pourquoi un phénomène fonctionne, elle le valide dès qu’elle peut le reproduire et en quantifier les résultats. Prenons l’exemple des médicaments. Une nouvelle molécule obtient une autorisation de mise sur le marché après des essais cliniques randomisés (ECR). C’est-à-dire que l’on compare les effets dudit médicament avec ceux obtenus par une substance neutre (un placebo). Si ce médicament agit de façon positive dans 60 % des cas (et inefficace dans 40 %) alors que le placebo agit favorablement seulement dans environ 30 % des cas, et si c’est statistiquement significatif, c’est un médicament intéressant. Il est alors validé par la science. Finalement, être cartésien, c’est faire en sorte que les mathématiques décident pour nous, même dans le cas de la santé.
 
Donc, si des millions de personnes prétendaient être en contact avec cette force, quel que soit le pays ou la civilisation, nous aurions statistiquement parlant une information digne d’être considérée scientifiquement. Exactement comme le médicament est approuvé parce qu’il guérit 60 % des personnes (même s’il est donc inefficace pour 40 %). Cet ouvrage existe aujourd’hui parce que le nombre de personnes qui ont obtenu un résultat probant lors de la mise en pratique de cette expérience ne laisse plus de doute sur sa reproductibilité. Lorsque l’on sollicite cette force à nos côtés, on obtient une réponse. Cette force est agissante. Donc tangible. Et vous allez bientôt l’expérimenter.

1. Donnez-vous toutes les chances d’aller mieux, HarperCollins Poche, 2024.
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Garder notre libre arbitre
Le principe de l’expérience que je vais vous proposer est de nous connecter à une force extérieure qui peut nous conseiller et nous guider. Une énergie subtile, individuelle et détachée de toute religion. Avant de poursuivre, je tiens à préciser que je ne détiens pas la vérité. Je n’ai entendu aucun être intangible me souffler à l’oreille que la réalité était telle ou telle autre. Je ne suis ni médium ni chamane et j’ai les pieds sur terre. J’ai un avis fondé sur de multiples expériences vécues et sur des milliers d’autres qui m’ont été rapportées ou que j’ai découvertes grâce aux interviews que j’ai menées à travers le monde. Ce qui suit est le fruit de vingt-cinq années de questionnements.
 
Je ne cherche à convaincre personne. L’objectif de cet ouvrage est de partager un « outil » qui m’a été précieux et qui continue de l’être, presque au quotidien. Un accès à une version « agrandie » de soi-même pour trouver l’inspiration et une sorte d’évidence lors de la prise de décision.
 
Si ce livre est entre vos mains, c’est peut-être parce que :
 
— vous cherchez une aide qui puisse vous guider lors des prises de décision ;
 
— vous êtes d’un naturel curieux et ouvert et, à l’inverse de ceux qui ont une opinion sans rien y connaître, vous avez envie de vous faire un avis grâce à une expérience et à des témoignages ;
 
— un de vos proches vous l’a offert parce qu’il pense que cela vous sera utile ;
 
— on vous a dit « Lis cet ouvrage ou je te quitte ». Si cette personne n’est pas mon éditeur, alors votre partenaire vous fait savoir – avec la délicatesse d’une tronçonneuse – qu’il souffre que vous soyez si éloigné de sa manière de concevoir la vie et ses mystères.
 
Quoi qu’il en soit, vous avez jusqu’à la fin de ce livre et jusqu’à ce que vous ayez mis en pratique l’expérience pour forger votre opinion. Ne laissez personne décider à votre place et gardez votre libre arbitre. Cette lecture est un voyage que l’on entreprend – avec soi-même – en faisant preuve d’honnêteté. Cette sincérité peut même s’arrêter à vous. Vous avez le droit d’adhérer à ce qui est écrit ici et prétendre le contraire… Gardez néanmoins à l’esprit que vos proches sont peut-être plus ouverts que vous ne l’imaginez et qu’ils attendent probablement votre sésame pour partager à leur tour avec vous de précieuses expériences.
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Une force invisible reconnue dans le monde entier
Membre de la Société des explorateurs français et réalisatrice, j’ai filmé ceux qui œuvrent à la sauvegarde des crocodiles, des ornithorynques, des chauves-souris, des guépards, des orangs-outans, des baleines pour France Télévisions et pour une dizaine de chaînes étrangères. Ces voyages m’ont permis de rencontrer les populations autochtones d’Afrique, d’Australie, d’Amérique du Sud, d’Asie et du Grand Nord. Toutes ces civilisations ont un point commun : celui de se référer à une dimension plus grande que soi pour obtenir des conseils afin d’avancer plus sereinement. Dans leur pratique, le contact avec cette force est totalement dissocié de la religion, que ces peuples soient bouddhistes, hindouistes, musulmans, chrétiens, juifs ou athées. Tous nomment cette aide « les esprits ». Lors de conflits entre individus, entre villages, ethnies, ou même lors de maladies, ils en appellent à cette puissance invisible des aïeux ou de leurs grands sages défunts pour comprendre le sens de l’épreuve et être guidés vers la solution. Ils sollicitent les esprits des ancêtres lors de problèmes du quotidien, ceux des animaux (autrement dit « l’animal totem ») pour une vision élargie de la situation, et même les esprits de certains végétaux qu’ils nomment « plantes maîtresses » dans le cas de maladies. Cela paraît invraisemblable. Et pourtant, au sujet des « plantes enseignantes », Jeremy Narby, anthropologue, relate dans son best-seller Le Serpent cosmique (éditions Georg) comment les chamanes de la forêt amazonienne ont obtenu leur connaissance pharmacologique : de la nature elle-même. Certains végétaux leur auraient communiqué à travers les rêves leurs propriétés thérapeutiques ainsi que des « recettes » médicinales. Pour preuve, le curare (un paralysant musculaire qui ne tue pas l’animal) est utilisé par les chasseurs péruviens depuis plus de deux mille ans pour étourdir leurs proies sans les empoisonner. Or, pour fabriquer cette toxine très complexe, il faut combiner la cuisson de plusieurs plantes, durant laquelle les vapeurs sont… mortelles. Ce qui réfute l’idée selon laquelle différents tests auraient permis la mise au point de cette substance. D’ailleurs, la médecine occidentale – incapable de la concevoir – a copié ce savoir ancestral pour l’utiliser lors de certaines opérations chirurgicales nécessitant une intubation notamment.
 
C’est donc en parcourant le monde que j’ai pris conscience qu’une énergie subtile œuvrait à nos côtés. Je me souviens qu’en avril 2001, j’ai rejoint le reporter de guerre Stéphane Allix en Afghanistan pour un documentaire. Lorsque nous avons rencontré Éliane Duthoit, la coordinatrice régionale des Nations unies à Kaboul, j’ai soudain eu un flash : le mur de son bureau explosait, avant d’être réduit en poussière. Troublée par le réalisme de cette image qui s’imposait à moi, je suis néanmoins restée silencieuse de peur de passer pour une folle. Me voyant prostrée, Stéphane m’a demandé de lui expliquer mon embarras. Puis il m’a convaincue de revenir sur nos pas pour raconter ma vision à Éliane. Celle-ci m’a écoutée avec beaucoup de sérieux et, quinze jours plus tard, elle m’a écrit qu’elle avait pris la décision de demander une mutation pour l’Afrique. En septembre de la même année, les Twin Towers étaient détruites. Les États-Unis, convaincus que les talibans avaient offert refuge aux terroristes d’Al-Qaïda, menèrent une guerre d’autodéfense qui détruisit une partie de Kaboul en Afghanistan… et probablement le bureau d’Éliane Duthoit. Qui m’avait avertie ?
En 2003, je filmais un groupe d’hippopotames au bord d’un lac de Namibie avec mon équipe. Je désespérais de voir ces mammifères immobiles. Dans ma tête, je me suis demandé quand ils allaient enfin bouger. Soudain – sans même y penser – j’ai dit au caméraman : « Cette mère hippo va se lever et partir avec son petit derrière le buisson, dans cette direction. » C’est ce qu’elle a fait quelques secondes plus tard, à notre grande stupéfaction. D’autres expériences de ce genre se sont succédé, toutes aussi impressionnantes. Peu à peu, une forme d’intuition a commencé à se manifester presque malgré moi, chaque fois que je m’interrogeais sur les sujets à traiter. Quelle en était l’origine ?
En janvier 2007, j’ai lu un article scientifique écrit par le chercheur allemand Hans H. Kaatz dans lequel il démontrait un transfert de gènes entre des plants de colza OGM et des abeilles, par le biais d’une bactérie. Aussitôt m’est venue l’idée que ces insectes allaient mourir en masse. J’ai contacté des chercheurs suisses, allemands, américains et français pour me documenter. Onze mois plus tard, la première hécatombe mondiale d’abeilles faisait la une des journaux. J’ai alors réalisé le premier film français sur la mortalité de ces insectes, puis j’ai été sollicitée par le CNRS et le Muséum national d’histoire naturelle pour relater les résultats de cette enquête à grande échelle.
En 2010, j’ai réalisé un documentaire sur l’autisme et, au bout de quelques mois, le gouvernement annonçait que ce handicap serait « grande cause nationale » en 2012.
Pour un article dans un mensuel, j’ai tiré la sonnette d’alarme sur le premier cas de maladie catarrhale du mouton apparu en Allemagne. Huit mois plus tard, trente et un mille élevages d’Europe étaient touchés.
Je me suis intéressée aux moyens de sortir du harcèlement et de la manipulation pour écrire Les Blessures du silence et, trois mois après la remise de mon manuscrit à mon éditeur, éclatait l’affaire Weinstein.
 
Qu’est-ce qui avait soufflé à mon oreille ces idées de sujet ? Ce dont j’étais sûre, c’est que cela ne venait pas de moi. C’était nouveau. J’ai songé que quelqu’un ou quelque chose me permettait de renifler le monde avant que les événements ne surviennent. Au fil des années, j’ai appris à solliciter ce quelque chose qui me dépassait, à m’en remettre à une force extérieure qui s’imposait à travers mes mots et mes pensées. J’ai donc pris l’habitude de remercier, sans savoir qui. Une énergie, une force, ça m’était égal. L’important n’était pas de savoir pourquoi ça marchait, ni comment ça marchait, mais de noter que ça marchait. J’ai constaté que, plus je remerciais, plus les informations venaient à moi. Aujourd’hui, je considère que je me connecte à plus grand que moi, et c’est ce qui me permet de développer mon intuition.
 
Et ce « plus grand que nous », certains l’appellent à travers le monde et depuis des millénaires la force des esprits bienveillants. Une énergie subtile qui pourrait « chuchoter » à nos oreilles, qui nous aiderait à prendre des décisions et à avancer dans la vie. Cette guidance, apparemment individuelle et détachée de toute religion, reste difficile à concevoir autant qu’à qualifier. Et si nous nous posions la question de sa nature ?
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