Ouvrage proposé
par Christophe André

     

    © ODILE JACOB, FÉVRIER 2016
15, RUE SOUFFLOT, 75005 PARIS
www.odilejacob.fr
ISBN : 978-2-7381-6389-9
Le code de la propriété intellectuelle n'autorisant, aux termes de l'article L. 122-5 et 3 a, d'une part, que les « copies ou reproductions strictement réservées à l'usage du copiste et non destinées à une utilisation collective » et, d'autre part, que les analyses et les courtes citations dans un but d'exemple et d'illustration, « toute représentation ou réproduction intégrale ou partielle faite sans le consentement de l'auteur ou de ses ayants droit ou ayants cause est illicite » (art. L. 122-4). Cette représentation ou reproduction donc une contrefaçon sanctionnée par les articles L. 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle.
Ce document numérique a été réalisé par Nord Compo.


Introduction


Au moment où nous rédigeons ce livre, la pleine conscience est un thème à la mode. En fait, il ne se passe pas une semaine sans qu’un magazine de santé parle de ses bienfaits : pour gérer son stress au travail, pour profiter des bons moments que la vie nous apporte, pour faire face à ceux qui nous affectent, pour améliorer nos relations conjugales et familiales… et la liste n’est pas exhaustive. En parallèle de ces publications grand public, des centaines d’études scientifiques sont publiées depuis vingt ans, qui confirment que la pratique de la pleine conscience apporte de multiples bénéfices pour qui ceux qui la pratiquent, en termes de bien-être émotionnel et physique [5, 6].
Peut-être avez-vous déjà essayé. Avec un CD ou un livre de méditation pour vous guider. Vous vous êtes installé dans une pièce calme (disons relativement moins bruyante, même si le voisin du dessus passait l’aspirateur) et vous avez tenté, vous aussi, de « méditer ». Vous vous êtes assis en tailleur sur un coussin et avez tenté de vous concentrer sur votre souffle, de laisser passer vos pensées sans les « suivre ». Mais, d’une manière ou d’une autre, celles-ci revenaient toujours au centre de votre attention. Et vos jambes ont commencé à vous faire mal. Vous avez essayé de maintenir cette position désagréable. Vous vous êtes alors demandé si la position était réellement importante. Vous avez essayé une fois de plus de faire le vide dans votre tête, sans grand succès. Mais il faut dire que ce bruit d’aspirateur au-dessus de votre tête était particulièrement agaçant ! Finalement, la position étant trop désagréable, vous vous êtes levé, peu convaincu de l’exercice. Plutôt agacé, même. La vie est assez difficile comme ça, sans perdre en plus son temps avec des exercices de ce type !
Vous vous êtes arrêté là, en vous disant : « La méditation, ça marche peut-être, mais pour les autres ; pour les gens à la retraite, ceux qui n’ont rien d’autre à faire ou pour les originaux. » Si vous êtes du type persévérant, vous avez peut-être réessayé une fois ou deux. Mais d’autres pensées vous ont alors traversé l’esprit : « Qu’est-ce que c’est cette histoire d’acceptation ? Est-ce que ça signifie que le secret du bonheur, c’est de ne pas placer la barre trop haut ? », « Quel sens ça a de prendre conscience de mes sensations désagréables ? Ça ne fait que les empirer… »
Si l’un ou l’autre des éléments dépeints dans ce petit scénario correspond à votre expérience ou à votre image de pleine conscience, alors cet ouvrage peut vous intéresser. De même, si vous pratiquez la pleine conscience de manière occasionnelle, mais avez de la peine à maintenir une pratique régulière et/ou si vous souhaitez trouver des moyens d’améliorer votre pratique, vous trouverez ici nombre d’informations et de conseils. Sur la base des recherches en psychologie les plus récentes, ainsi que d’exemples tirés de la pratique, nous allons passer en revue les différents mécanismes d’action de la pleine conscience, montrer quelles conditions doivent être réunies pour qu’elle produise ses effets et parler plus en détail des difficultés les plus fréquentes – ainsi que des moyens d’y faire face efficacement. Mais, surtout, nous montrerons que la pleine conscience est une attitude qui peut aussi être exercée sans méditation.
Les effets de la pleine conscience sur l’humeur
La pleine conscience décrit une attitude non jugeante et ouverte à notre expérience, quelle qu’elle soit, dans l’instant présent [7, 8]. Les interventions fondées sur la pleine conscience, quant à elles, sont des interventions psychothérapeutiques ou psycho-éducatives visant à développer cette attitude [7, 8]. Le canevas typique de ces interventions est celui d’un programme de huit semaines, comprenant des séances hebdomadaires de méditation en groupe, ainsi que des exercices quotidiens à domicile. La première de ces interventions, développée par Jon Kabat-Zinn à la fin des années 1970, est la réduction du stress fondée sur la pleine conscience [8]. Une décennie plus tard apparaissait la thérapie cognitive fondée sur la pleine conscience [7], utilisant la même structure mais visant cette fois-ci la prévention de la rechute dépressive chez des patients à risque. Aujourd’hui, de nombreuses autres interventions incorporent des techniques de pleine conscience, comme la thérapie comportementale dialectique de Linehan [9], la thérapie d’acceptation et d’engagement de Hayes [10] ou la thérapie métacognitive de Wells [11]. Dans ces dernières, les différentes facettes de la pleine conscience sont généralement exercées sans méditation.
Aujourd’hui, les interventions utilisant des techniques de pleine conscience ne visent pas seulement à réduire le stress ou à prévenir la rechute dépressive ; elles ont montré des effets bien plus larges. Il a été démontré qu’elles développaient les capacités d’attention et de concentration ; qu’elles diminuaient la fréquence et l’intensité d’émotions douloureuses telles que l’anxiété, la tristesse ou la colère et qu’elles augmentaient la présence d’émotions plaisantes telles que la joie ou la sérénité [5, 6].
La santé psychique est un continuum, allant d’une santé parfaite (toute théorique) aux formes de psychopathologies les plus extrêmes. La recherche montre que la pleine conscience peut être bénéfique quel que soit l’endroit où l’on se situe sur ce continuum [12, 13]. Certains des exemples que nous citerons dans ce livre concernent des psychopathologies spécifiques (par exemple, la boulimie, la phobie sociale, la dépression), mais la plus grande partie se rapportera à des situations de tous les jours (par exemple, la frustration au travail, le découragement ressenti face à une difficulté qui dure ou un conflit familial). Pour qu’au quotidien, vous puissiez vous exercer à y répondre en pleine conscience.

Comment utiliser ce livre ?
Cet ouvrage peut être utilisé de différentes manières, en fonction de votre degré de connaissance et de pratique de la pleine conscience :
	1. Vous avez entendu parler de la pleine conscience, mais vous n’avez encore jamais essayé de la pratiquer. Vous n’avez pas trouvé le temps pour le faire ou vous avez encore besoin d’être convaincu que cela peut être utile.


[image: image] Cet ouvrage vous fournira nombre d’explications sur les mécanismes d’action de la pleine conscience et les raisons de son succès ; vous trouverez aussi des conseils pratiques sur les manières de s’y essayer, sans faire de méditation au sens strict.
	2. Vous essayez de développer la pleine conscience via la méditation, mais cela ne vous convient pas tout à fait. Vous n’avez pas eu le « déclic » que vous attendiez. Ou certaines choses vous semblent étranges, difficiles à comprendre ou même ridicules.


[image: image]Cet ouvrage peut vous permettre de préciser vos attentes, de comprendre ce qui n’a pas marché et de trouver les moyens de modifier votre pratique pour obtenir les effets que vous attendiez. Avec – ou sans – méditation.
	3. Vous avez une expérience de la pleine conscience, mais vous avez le sentiment que vous pouvez encore affiner votre pratique. Ou alors vous ne trouvez pas la motivation ou le temps nécessaire pour pratiquer la pleine conscience au quotidien.


[image: image]Cet ouvrage vous donnera des conseils sur les moyens d’améliorer votre pratique, de travailler sur les points qui vous avaient peut-être échappé jusqu’ici ou qui vous posent problème. Si c’est le temps qui vous manque, il vous donnera aussi des conseils sur les moyens de maintenir une attitude de pleine conscience au quotidien.

Une base scientifique rigoureuse
Chaque chapitre de cet ouvrage est consacré à l’un des mécanismes rendant la pratique de la pleine conscience efficace. Vous y trouverez pour chacun d’entre eux une synthèse des recherches scientifiques existantes. C’est là l’une des particularités de cet ouvrage : chaque chapitre est organisé en fonction d’une facette de la pleine conscience dont les effets positifs sur l’humeur ont été démontrés.
Cet ouvrage est le fruit de trois années de travail intensif. Pour en élaborer la structure et le contenu, nous avons passé en revue près de trois cents articles scientifiques publiés sur la pleine conscience entre 1990 et nos jours. Nous avons ensuite sélectionné une centaine d’articles pertinents (dont vous trouverez les plus importants dans les références bibliographiques de ce livre) et synthétisé leurs résultats. Puis nous les avons confrontés aux ouvrages existants sur la pleine conscience publiés par des psychothérapeutes de renom (par exemple, Jon Kabat-Zinn, Mark Williams, Christophe André).
Cet ouvrage se propose donc de présenter, de manière claire et sans jargon inutile, les raisons avancées par la science expliquant l’action de la pleine conscience sur notre paysage affectif. Trop souvent encore, la pleine conscience semble perçue comme une pratique ésotérique et fantasque. Nous souhaitons montrer ici que ses effets – aussi merveilleux soient-ils – n’ont rien de magiques et répondent simplement à des besoins fondamentaux et souvent négligés dans notre société. En fournissant nombre d’explications sur les mécanismes d’action de la pleine conscience et les raisons de son efficacité, cet ouvrage vous permettra d’asseoir vos connaissances sur des faits objectivables et prouvés scientifiquement, et de vous prémunir des éventuels usages abusifs et commerciaux que d’aucuns pourraient faire d’une pratique désormais millénaire et accessible à tout un chacun.

Des exemples concrets tirés de la pratique
Si la structure de ce livre repose sur une solide assise scientifique, les exemples, exercices et conseils sont, eux, tirés de l’expérience clinique. Pour rendre l’ouvrage vivant et le discours le plus concret possible, nous citerons nombre d’exemples tirés de notre pratique et de celle d’autres spécialistes de la pleine conscience. Dans chaque chapitre, nous présenterons plusieurs cas de patients (les prénoms sont fictifs !) s’étant confrontés à l’un ou l’autre des aspects de la pleine conscience en situation réelle.
Toutes les informations nécessaires sur les conditions qu’il s’agit de réunir pour que la pratique de la pleine conscience produise un résultat optimal vous seront transmises. En partageant avec vous les expériences que nos patients et nous-mêmes avons vécues, nous vous présenterons également les moyens mis en place pour alléger les difficultés rencontrées. Le tout sera ponctué d’exercices. Cet ouvrage est donc avant tout un guide pratique. Son but est de vous permettre de cultiver la pleine conscience au quotidien, en vous présentant pour cela des techniques éprouvées.

La pleine conscience, adaptée à la réalité de chacun
À notre sens, la pratique de pleine conscience est trop souvent présentée de manière monolithique, comme un tout indivisible : un mode de vie, une pratique quotidienne de la méditation, des retraites régulières dans des lieux isolés… Et nul doute que ce mode de vie et une pratique formelle de la méditation mènent aux plus grands bénéfices sur l’humeur. Mais pour beaucoup d’entre nous, c’est placer la barre très haut. C’est aussi extrêmement exigeant en termes de temps. Le présent ouvrage vise à assouplir et à adapter à une certaine réalité la pratique de la pleine conscience, et à montrer qu’une attitude de vie en pleine conscience comporte plusieurs facettes que l’on peut cibler et entraîner au quotidien – sans nécessairement méditer au sens strict.
C’est là une autre particularité de cet ouvrage. Alors que la plupart des livres existants se concentrent sur la pratique de la méditation en pleine conscience, celui-ci se concentre sur la pratique de la pleine conscience en dehors des séances de méditation « formelle » (telle que celle décrite précédemment, par exemple lorsque nous sommes assis dans une pièce à l’écart pour méditer). C’est la pleine conscience au quotidien, dans la vie de tous les jours, qui nous intéressera principalement. Nous espérons que cet ouvrage vous donnera des conseils et des astuces pour rendre la pratique de la pleine conscience légère et source de plaisir – et maintenir une attitude de pleine conscience tout au long de votre journée.
Bonne découverte !





CHAPITRE 1
Accepter ? Vous plaisantez ?!


« Le rapport avec le bonheur ? Il est simple : l’acceptation nous allège des vaines luttes. »
Christophe ANDRÉ,
Et n’oublie pas d’être heureux.


Les définitions de la pleine conscience varient d’un auteur à l’autre, mais un consensus semble se dessiner autour de deux éléments centraux et indissociables : une attention volontaire portée à ses sensations, émotions et pensées dans l’instant présent, associée à une attitude ouverte, curieuse et bienveillante vis-à-vis d’elles [8, 14, 15]. Qu’elle soit cultivée lors de séances de méditation « formelle » (par exemple, assis sur un coussin de méditation) ou lors nos activités quotidiennes, la pleine conscience ne se réfère donc pas seulement au processus consistant à porter attention à son expérience dans l’instant présent, mais aussi à la qualité spécifique de cette attention, décrite comme « non jugeante » ou « acceptante ». Le processus d’acceptation est donc un élément central de la pleine conscience.
Mais qu’est-ce au juste que l’acceptation ? De prime abord, on peut être sceptique. Surtout si le terme « acceptation » est synonyme pour nous de « résignation » ou signifie « baisser les bras », « renoncer à toute action et tentative de changement de la situation ». Et puis, ce qui n’arrange rien à l’affaire, le mot « acceptation » a une connotation particulièrement austère. D’où la critique que formulait l’écrivain mexicain Augustin Yanez : « L’acceptation est la vertu maîtresse de gens qui n’ont guère d’autre ambition que de vivre tant bien que mal en attendant la mort [16]. »
On peut penser à un millier de situations dans lesquelles l’acceptation serait vaine – voire aberrante. Si mon fils se casse la jambe, est-ce qu’il me faut l’accepter avec un sourire béat et croiser les bras ou est-ce qu’il n’est pas plus intelligent de l’amener à l’hôpital ? Si ma relation de couple s’enlise ou que je ne suis pas respecté comme je le devrais par mon partenaire, est-ce qu’il me faut l’accepter également ? La réalité demande parfois qu’on agisse et qu’on change les choses. Cela est vrai non seulement au niveau individuel, mais aussi au niveau collectif. Les sociétés humaines n’évoluent pas si les individus qui les composent se contentent d’« accepter » les bras croisés des phénomènes comme les totalitarismes ou les violations des droits de l’homme. Il est sain de savoir protester, et il est parfois nécessaire de se battre.
Mais est-ce vraiment cela l’« acceptation » ?
Sur quoi l’acceptation porte-t-elle ?
De toutes les notions clés utilisées dans le langage de la pleine conscience, la notion d’acceptation est certainement celle qui prête au plus grand nombre de malentendus. Premièrement, il s’agit de la cultiver dans certaines situations et à certains moments seulement. L’acceptation n’a évidemment pas de sens lorsque vous vous trouvez face à un danger immédiat qu’il faut éviter. Ou lorsqu’une action simple peut être entreprise pour remédier à un problème. En revanche, elle prend tout son sens face aux situations et aux choses auxquelles on ne peut rien changer. Le passé est l’exemple le plus évident : quelles que soient les choses que l’on regrette ou que l’on a subies, il est impossible de remonter le temps et de les effacer. Ressasser et ruminer ces expériences difficiles nous empêche généralement d’avancer, alors que l’acceptation peut nous aider à tourner la page.
Notre ressenti et nos pensées automatiques, dans l’instant présent, font aussi partie des choses sur lesquelles nous ne pouvons pas toujours agir directement. Certes, nous pouvons travailler sur nos croyances et notre gestion des émotions et poursuivre sur la voie du développement personnel ; sur le moyen et sur le long terme, il est tout à fait possible de modifier son humeur ou sa manière de penser le monde. Mais il est difficile voire impossible de supprimer ses pensées au moment où elles surviennent. De même, il n’est pas possible de chasser d’un revers de main une émotion qui est déjà présente, ne serait-ce que parce que la régulation émotionnelle prend du temps.
EXERCICE. L’inefficacité du déni
Faites une pause dans votre lecture et prenez quelques secondes pour identifier une situation dans laquelle vous avez tenté de faire face en annulant l’émotion qui vous envahissait. Par exemple, vous étiez en colère mais n’acceptiez pas de l’être, pour différentes raisons, et cherchiez de toutes vos forces à paraître détaché. Ou alors vous aviez peur de quelque chose mais cherchiez à vous convaincre que cela n’avait pas de sens d’avoir peur. Ou bien encore, vous vous forciez à être heureux alors qu’une profonde tristesse vous envahissait. Si vous peinez à trouver un exemple de situation, vous pouvez également vous référer à une situation qu’une tierce personne vous a confiée ou qui s’est déroulée sous vos yeux.
De votre mieux, identifiez les sensations corporelles alors présentes (et peut-être reviennent-elles à cet instant, alors que vous faites cet exercice ?). Essayez de vous remémorer l’état dans lequel vous étiez lors de cette situation.
Prenez maintenant le temps de faire le bilan de cette stratégie du « faire comme si » ou du « refus de la réalité telle qu’elle est à un moment donné ». Listez aussi bien les avantages (bénéfices, conséquences positives) qu’il y a à procéder de la sorte que les désavantages (coûts à court, à moyen et à long terme). Interrogez-vous également sur l’efficacité de la stratégie de non-acceptation de la réalité que vous avez mobilisée : entre 0 % (totalement inefficace) et 100 % (efficacité maximale), comment évalueriez-vous cette stratégie ?


La pleine conscience nous invite à prendre conscience de nos pensées et de notre ressenti dans l’instant présent et à les accueillir tels qu’ils sont. Ce qui ne nous empêche pas de rechercher et de mettre en œuvre l’action que nous jugeons appropriée. Si mon conjoint me fait des reproches que je considère injustifiés, mobiliser mes compétences d’acceptation signifierait dans la situation accueillir avec bienveillance les émotions de tristesse et de colère que je ressens (en d’autres termes, ne pas perdre de temps à me battre contre mes émotions, par exemple en cherchant à créer en moi une indifférence totale face à ses reproches, ou en m’énervant de ressentir cette tristesse).
Contrairement à une idée largement répandue, l’acceptation n’empêche pas l’action. Pour reprendre l’exemple que nous venons de citer, nous pouvons accueillir notre ressenti face à un conjoint qui nous fait des reproches injustifiés ET – en parallèle – mobiliser nos compétences d’affirmation (par exemple) pour lui exprimer notre désaccord quant à ses reproches.

Acceptation et action 
Le schéma suivant illustre le lien entre la pleine conscience et l’action. Comme on peut le voir, la pleine conscience ne remplace pas l’action, mais l’accompagne tout au long du chemin qui va de la prise de conscience d’une situation douloureuse (ou pensée, ou émotion, ou sensation douloureuse) au choix de la réponse appropriée : action ou non-action. Si c’est l’action qui l’emporte, celle-ci peut prendre différentes formes – par exemple une réaction comportementale (quitter une pièce, téléphoner à quelqu’un, aller courir…), un moment de réflexion sur les moyens de résoudre le problème ou de l’affirmation de soi (communiquer avec l’autre de manière ni inhibée ni agressive, en respectant ses droits et ceux de l’autre). Mais que ce soit l’action ou la non-action qui semble la plus appropriée dans la situation, l’acceptation rendra le processus entier moins douloureux.
Les liens entre acceptation et action
[image: image]


Sortir des automatismes 
La pleine conscience nous évite d’être les jouets de nos impulsions et de nos automatismes. Elle développe en nous la capacité d’être l’agent de nos pensées et de nos émotions, plutôt que d’être gouverné par elles. Et le meilleur moyen de développer cette capacité, c’est souvent d’accepter nos émotions, sensations et pensées en lien avec la situation, avant de prendre les mesures nécessaires pour remédier à ce qui nous dérange (si une action est possible).
L’exemple suivant illustre comment la pleine conscience peut stopper des réactions automatiques non désirables.
Zoé1 est seule dans sa cuisine. Elle s’ennuie. Elle ne sait pas quoi faire, manque d’entrain et anticipe avec peu d’enthousiasme les heures de cette fin de journée. Soudain, elle pense à du chocolat : « Est-ce que j’en ai ? Ah oui, dans l’armoire à réserve, il doit en rester une tablette. » Elle sent imperceptiblement monter en elle cette envie irrépressible qui la conduit systématiquement à manger tout ce qu’elle trouve dans l’armoire, de manière presque automatique. « Allez, juste un carré… »
Stop ! Zoé se souvient du concept d’acceptation. Elle s’arrête, interroge tout son corps sur les manifestations physiologiques liées à cette envie qui s’impose à elle en ce moment. Elle identifie les pensées que produit son esprit comme malgré elle. Zoé stoppe le mouvement qu’elle avait initié pour se lever de sa chaise et aller ouvrir l’armoire et porte toute son attention, de manière concentrée et volontaire, sur ce qu’elle ressent et pense en ce moment. Elle décide d’accueillir tout cela, aussi désagréable soit-il, comme si elle faisait un état des lieux de ce qui se passe en elle. Elle consacre quelques minutes à faire ainsi le bilan de ce qui l’habite et à accueillir ce qui se passe, sans émettre de jugement de valeur sur le bien ou le mal de ce qu’elle pense ou ressent. Elle fait le constat de sa mâchoire crispée, de sa salivation, des mouvements de sa langue contre son palais, de sa respiration accélérée, de plusieurs de ses muscles tendus, etc. Elle prend note du flot de pensées qui la submerge : « Juste une fois ! », « Je ne tiendrai pas le coup sans chocolat ! », « De toute façon ma vie est un tel désastre… », « Et vu les bourrelets que je me trimbale, un de plus un de moins ! » Elle observe ses pensées comme autant de productions de son esprit, ne cherche pas à les supprimer, mais les laisse défiler, sans les suivre. À mesure que les secondes passent, Zoé s’étonne de sentir son envie impérieuse s’apaiser un peu, devenir moins envahissante. Les pensées elles-mêmes diminuent en nombre et perdent de leur force. Elle décide d’enfiler son manteau et d’aller faire quelques pas à l’extérieur.

Mais est-ce que vivre en pleine conscience signifie qu’il faut toujours repousser nos problèmes à plus tard ? Ne rien faire et attendre qu’ils nous reviennent en pleine figure ?
Non, l’élément « temps », dans la pleine conscience, n’est pas de l’évitement ou du déni. L’une des raisons pour lesquelles la pleine conscience nous enjoint à d’abord accepter avant d’agir, c’est que sous le coup d’une forte émotion (qu’il s’agisse de la peur, de la colère, de la tristesse, de l’envie ou de toute autre émotion), nous ne sommes généralement pas en état de prendre les meilleures décisions : à savoir les décisions qui sont les plus en accord avec nos buts et nos valeurs à moyen et à long terme. Les émotions, qu’elles soient d’intensité modérée ou forte, influencent notre manière de penser et nous poussent parfois à agir de façon impulsive et d’une manière que nous regrettons ensuite. Il n’est pas nécessaire de choisir entre l’acceptation et l’action. La pleine conscience « ce n’est pas l’acceptation à la place de l’action, mais l’acceptation avant le choix de l’action adaptée [17]. »
Prenons un exemple. Votre voiture – toute neuve – tombe en panne un samedi matin en pleine campagne. Vous ressentez d’abord de la surprise, de l’irritation et de la déception. Vous vous dites qu’il est incroyable qu’un véhicule qui vient de passer de multiples contrôles avant d’être mis en circulation présente une défectuosité. « C’est toujours sur moi que ça tombe ! », « Le week-end est fichu ! » sont les pensées qui vous traversent l’esprit. La colère et la tristesse envahissent alors votre territoire émotionnel. Vous donnez des coups de pied dans les pneus. Démoralisé, vous vous asseyez sur le bord de la route et vous ressassez votre déception et votre amertume.
Que signifierait « accepter » dans cette situation ? Se dire : « Oh, ce n’est pas grave, ce sont des choses qui arrivent ! Il n’y a pas mort d’homme ? » Certainement pas. Cette autre manière de voir les choses ne vous serait ni naturelle ni spontanée. Accepter, de manière pleinement consciente, signifie faire le bilan de la situation en portant son attention sur ses sensations, émotions et pensées de manière ouverte et bienveillante. Sur le bord de la route, vous prenez conscience de votre mâchoire crispée, vous prenez conscience des
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Accepter la présence ponctuelle d’émotions désagréables
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Une vision optimiste des choses 

S’accepter soi-même
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