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Avant-propos


Tout le monde, une fois dans sa vie, a vécu une rupture amoureuse. La douleur résultant de cet événement, décrit par certains comme un vrai drame, est souvent sous-estimée par l’entourage, voire par le concerné lui-même, quand ce n’est pas par le thérapeute qu’on consulte malgré tout ! Combien de phrases bateau entend-on dans ce genre de situation ? « Une de perdue, dix de retrouvées ! », « Tu en trouveras un autre ! », ou encore : « Avec le temps tout passe ! » Sauf que le temps est long, la souffrance insupportable et que, parfois, la douleur ne passe pas et s’incruste…
Une rupture amoureuse n’est pas un moment de vie à prendre à la légère, car elle implique des processus psychiques complexes et peut entraîner de lourdes conséquences pour la vie future.
Il arrive également que certaines ruptures soient tellement anciennes qu’on finit par oublier que c’est cette histoire traumatisante qui fait notre solitude actuelle. Il arrive aussi qu’on tombe de façon quasi systématique sur des personnes qui nous font souffrir et qui détruisent peu à peu la confiance en soi qu’on avait. On finit alors par avoir des pensées comme : « De toute façon, je resterai seul(e) toute ma vie… », « De toute façon, je ne trouverai jamais personne… », « De toute façon, l’amour n’arrive qu’aux autres… » Vous, vous voyez vos amis en couple, relativement heureux, et vous vous demandez comment ils font, eux, alors que pour vous, c’est l’échec. Si vous êtes une femme, vous avez peut-être, en plus, votre horloge biologique qui clignote en vous alarmant de façon insistante : « Attention, date d’expiration qui approche, alerte bébé ! » Et cela remet une petite couche d’angoisse supplémentaire. Mais les hommes aussi sont concernés. Ils ne l’expriment pas de la même façon, leurs angoisses ne sont pas les mêmes, mais leur souffrance est bien là et bien incomprise. Ils peuvent avoir des pensées comme : « Je ne suis pas fait pour les histoires qui durent… », « C’est foutu… », « Je vais finir en vieux c… qui roule en décapotable… », ou encore : « Le vieux croulant introverti, c’est moi dans quelques années… » Les hommes ont souvent une intelligence de type rationnel, logique. Quand ils ne comprennent pas ce qui leur arrive, cela les angoisse d’autant plus. Ils ont besoin de comprendre pourquoi ils ne s’en remettent pas, à quoi c’est dû, comment cela fonctionne ; sinon, ils ne se sentent pas « normaux ».
Dans l’ensemble, les hommes ont davantage tendance que les femmes à ne pas demander d’aide. Ils considèrent cela comme une démonstration de faiblesse, ils pensent qu’ils peuvent « régler ça tout seuls ». Les conséquences d’une telle attitude peuvent être dramatiques. Plutôt que de redéfinir leur identité et composer avec toute une gamme d’émotions auxquelles ils ne sont pas habitués, ils préfèrent s’anesthésier dans l’alcool ou les drogues, au lieu de réfléchir à ce qui s’est passé. La question qui se pose est pourtant celle-ci : « Qu’est-ce qui est le plus courageux ? Accepter de se confronter à ses problèmes et ses émotions douloureuses ? Ou bien les éviter ? » Car cette impossibilité à accepter l’idée d’aller voir quelqu’un pour se faire aider est un évitement. Bien sûr, tout le monde n’a pas besoin d’aller voir un psy après une rupture, mais savoir accepter de l’aide est une force.
Ce qui réunit les hommes et les femmes, c’est la peur de revivre cet état de souffrance. La rupture amoureuse touche tout le monde et toutes les classes d’âge. La souffrance qu’elle engendre peut plonger dans des détresses psychiques insupportables, que l’on ait 15 ou 70 ans. Elle est parfois le déclencheur de dépressions majeures ou de minitraumatismes. Une rupture peut aussi entraîner des crises d’angoisse, des attaques de panique ou amoindrir nettement notre tolérance au stress. Certains, je l’ai dit, se réfugieront dans l’alcool, la drogue ou auront un comportement sexuel à risque.
L’être humain n’est pas fait pour être seul. Si quelques moments de célibat peuvent être très bénéfiques pour se retrouver, s’épanouir professionnellement ou personnellement, il est impossible, à mon sens, d’être totalement heureux en étant totalement seul, sans amour. L’amour est une nourriture, une énergie. Il déclenche biologiquement un processus de bonheur. En être privé est une épreuve qu’il faut considérer à sa juste importance.
Ce livre justement est là pour vous permettre de passer cette période difficile, de ne pas vous enliser, de rebondir après une rupture douloureuse. C’est un guide destiné à vous accompagner et vous aider à faire le deuil d’une histoire passée, proche ou lointaine, mais aussi à comprendre pourquoi vous vous retrouvez toujours plongé dans les mêmes drames amoureux. En suivant le programme de douze semaines qu’il propose, vous découvrirez, jour après jour, quelles sont les techniques pratiques qui permettent vraiment de s’en sortir et de ne plus refaire les mêmes erreurs. Vous y apprendrez aussi comment aider un proche, une sœur ou un ami, qui se remet mal de la fin d’une relation amoureuse. Mais, avant d’agir et d’utiliser ces techniques, vous devrez d’abord comprendre ce qui se passe, nous allons donc commencer par là.
Je n’ai plus qu’à vous souhaiter bon courage !




PREMIÈRE PARTIE
« POURQUOI ÇA FAIT SI MAL ? »



Les mécanismes de ma rupture amoureuse
Pour vous remettre de votre rupture amoureuse, il vous faut commencer par comprendre ce qui s’est passé avec votre ex, déterminer pourquoi votre histoire n’a pas marché, savoir ce qui est en train de se dérouler en vous en ce moment. Dans cette première partie, vous allez donc vous familiariser avec votre rupture afin de la connaître, l’apprivoiser, ce qui vous permettra ensuite de mieux travailler dessus.




CHAPITRE 1
Quand tout s’effondre


L’impression de ne plus pouvoir respirer, d’avoir une plaie ouverte au milieu de la poitrine, qu’une partie de soi a été arrachée, qu’on nous a déchiré le cœur et les poumons en deux… Un peu cru peut-être ? Ce n’est pourtant qu’une description fidèle de ce que l’on peut ressentir lorsqu’une histoire s’arrête. En effet, il arrive qu’une rupture fasse émerger des angoisses archaïques, entraînant une sensation insupportable de vide ou de mort imminente. Ces angoisses archaïques, qui apparaissent très tôt dans notre développement, sont en rapport avec l’intégrité du corps, avec la survie. Si elles sont réactivées lors d’une rupture, le ressenti de la personne qui est quittée sera donc extrêmement violent.
Rappelez-vous l’héroïne de Twilight, le célèbre roman de Stephenie Meyer qui fait la joie des ados, décrivant ses sensations lorsque le bel Edward l’abandonne : « La sensation qu’un grand trou avait été découpé dans ma poitrine, tranchant mes organes vitaux et laissant des plaies béantes aux lèvres grossièrement tailladées qui continuaient à saigner douloureusement en dépit du temps, était paralysante… »
L’être aimé est parti, et notre monde s’écroule. Tous les rêves et surtout tout l’équilibre que vous vous étiez bâtis s’effondrent. Les repères s’effacent et il faut tout recommencer. Même si cet équilibre était instable, même si, rationnellement, vous saviez que votre partenaire était toxique pour vous, ces émotions restent extrêmement pénibles.
Julie, 25 ans, nous livre ce qu’elle ressent quelques jours après sa rupture :
Me réveiller le samedi matin avec toi, je crois que c’est une des choses qui me manquent le plus. C’est le week-end que je ressens encore plus cruellement ton absence. Personne pour me dire : « On reste au lit toute la journée ? » ou : « Ça te dit, un brunch ? » ou encore : « Allez, on hiberne jusqu’à 13 heures et on se fait un ciné ! »
J’ai beaucoup pleuré avec toi, c’est certain. Mais tu étais là. Aujourd’hui, je pleure encore, mais je suis seule. Enfin, je me retiens beaucoup. Comme si je gardais toutes ces larmes en moi. Une sorte de tristesse invisible.
Je t’en veux tellement de me mettre dans cet état. Je te déteste de ne plus être là pour me consoler. Je te déteste d’être en voyage de l’autre côté de l’océan. De m’avoir laissée de ce côté-là.
Aujourd’hui samedi, je me réveille sans toi. Je m’assieds au milieu de mon lit et je contemple mon appartement. Sans vraiment le vouloir, mon œil est attiré par ces petites choses insignifiantes qui te rappellent à moi. Plus aucune photo, plus aucune de tes affaires, mais tant de choses que je ne peux pas mettre à la poubelle. Ce vase. Un cadeau. Mes livres, que tu as lus pour certains. Ce bouquin de recettes, offert par surprise. Ce jeu de société dont on connaît les questions par cœur.
Je t’en veux, je te déteste d’avoir mis fin à toutes ces choses insignifiantes. Mais qui donnaient un sens à ma vie. Tout est à reconstruire aujourd’hui. Je ne suis pas sûre d’en avoir l’envie ni la force. J’ai le vertige.
Tout ça, c’est de faute.

Julie décrit très bien la perte de repères que provoque une rupture amoureuse. Heureusement, il est possible, même après un tremblement de terre de cette ampleur, de se reconstruire, de se trouver de nouveaux repères, de retrouver un équilibre indépendamment de l’autre. Pour cela, il faut d’abord comprendre ce qui s’est exactement passé.



CHAPITRE 2
Un deuil à part entière


Malheureusement, certains d’entre vous n’en sont peut-être pas à leur première rupture et ont l’impression de répéter inlassablement les mêmes erreurs. D’autres, qui font cette expérience pour la première fois, sont terrifiés à l’idée de revivre cette souffrance et préfèrent éviter tout ce qui risquerait de les remettre dans cet état-là. Cet « état-là », c’est l’état de deuil.
Le deuil est lié à une perte réelle ou à un sentiment de perte. Consécutif à une rupture amoureuse, il diffère, bien sûr, de celui causé par un décès : même si elle a disparu de votre vie, la personne qui est partie existe encore ; elle est devenue un souvenir, mais un « souvenir vivant » (Sauteraud, 2012). Toutefois, il existe aussi des points communs importants dans les processus psychiques impliqués dans les deux situations.
On distingue habituellement le deuil normal et le deuil compliqué.
Le processus d’un deuil dit « normal », décrit par de nombreux spécialistes, comporte différentes étapes. Il est important de comprendre que ces étapes ne sont pas figées, elles peuvent se chevaucher ou s’inverser ; elles peuvent être vécues pour certaines de façon intense et, pour d’autres, de manière plus fugace. Différents schémas de deuil ont été décrits. Voici celui que je vous propose pour le deuil normal :
	  Nous passons d’abord par une phase de sidération si nous ne nous attendions pas à une telle annonce : notre esprit devient vide, on ne peut ni penser ni bouger. C’est un choc physique et psychique.

	 Puis vient le déni (« non, ce n’est pas possible, je ne peux pas y croire »). C’est un état pseudo-confusionnel auquel se mêle un sentiment d’irréalité.

	 S’ensuit ce que j’appellerai une période émotionnelle. Interviennent la colère, mêlée de culpabilité, contre soi (« tout est ma faute, j’ai tout gâché »), puis contre l’autre, celui qui est parti, qui nous a abandonné, mis dans cet état ; la tristesse, l’angoisse, la peur ; la difficulté à se concentrer, à s’intéresser à tout ce qui se passe à l’extérieur, parce qu’on est trop pris et envahi par ce qui se passe à l’intérieur ; la rumination des souvenirs et des « pourquoi »… Pendant cette période, on oscille ainsi entre différentes émotions. Les lieux, les objets, le moindre détail nous rappellent notre ex et deviennent sources de souffrance.

	 Survient une phase d’adaptation, durant laquelle on retrouve peu à peu des repères, où l’on « s’accommode » de sa perte.

	 Enfin, c’est l’acceptation.


Voilà donc pour les étapes d’un deuil « normal », c’est-à-dire qui ne se complique pas. La douleur reste forte, et « normal » ne veut pas dire anodin. Les étapes se déroulent cependant de façon fluide. Les émotions désagréables ne sont pas évitées. La personne abandonnée sent qu’elle évolue progressivement vers un mieux-être. Une rupture normale ne laissera pas de séquelles et n’empêchera pas de s’investir en confiance dans une future relation.
Dans un deuil compliqué, en revanche, le déroulement normal des phases n’est pas respecté. Soit elles sont trop longues, soit on reste bloqué à une étape, ce qui empêche d’aller au bout du processus. Les émotions deviennent insupportables, on a l’impression de ne plus en voir le bout, de sans cesse rechuter, comme si l’autre était parti la veille. La rupture devient interminable.
Dans les cas les plus graves, ce deuil compliqué devient pathologique et entraîne une décompensation : nos défenses ne font plus face et s’effondrent. On peut sombrer, par exemple, dans un état dépressif majeur.
Il est difficile, voire impossible, de fixer un temps au-delà duquel un deuil devient pathologique. Ce temps dépend d’une multitude de facteurs que nous détaillerons plus tard. Pour les pertes résultant d’un décès, on évoque habituellement le stade de la première année, lorsque toutes les dates anniversaires sont passées (Sauteraud, 2012). Toujours pour les décès, on estime qu’un endeuillé doit commencer à trouver de nouveaux repères et à sentir ses émotions douloureuses diminuer au bout de six mois. On dit aussi, pour les ruptures amoureuses cette fois, que l’on met à s’en remettre la moitié du temps qu’a duré l’histoire. Cette estimation me semble un peu simpliste. Pour ma part, je pense que la meilleure personne pour évaluer si un deuil est devenu compliqué est l’endeuillé lui-même.
De façon générale, on risque de vivre un deuil compliqué lorsque les émotions sont tellement intenses que l’on cherche à les éviter. C’est en les évitant, en effet, que l’on empêche le chemin du deuil de se poursuivre. L’émotion bloquée peut provoquer des tensions, entraînant parfois des troubles somatiques comme des maux de ventre, des maux de tête, des tensions musculaires, de l’eczéma ou du psoriasis. Plus ces émotions négatives sont bloquées et plus elles prennent de la puissance, nuisant au bien-être de la personne. La communication avec l’entourage devient également de plus en plus difficile. On s’enferme dans sa grotte, pris en otage par un étau d’émotions douloureuses et plus personne n’arrive à faire sortir l’ours que nous sommes devenu.
Peut-être, depuis votre rupture, ressentez-vous une douleur morale, une perte d’intérêt, une incapacité à aimer, un ralentissement de vos pensées. Peut-être avez-vous l’impression que chaque mouvement est un marathon. Quoi qu’il en soit, cette période émotionnelle est très importante à traverser, car il faut passer par la tristesse pour faire son deuil. Alors, et alors seulement, pourra venir la phase d’acceptation tant recherchée. Un endeuillé « bloqué » est précisément quelqu’un qui combat la rupture de l’attachement. L’angoisse de la séparation lui est insupportable et le pousse à essayer de garder un semblant d’équilibre, artificiel et très précaire, en évitant au maximum les émotions désagréables.
La difficulté particulière du « deuil relationnel » est que l’autre a choisi de partir. Il est encore en vie et nous refuse désormais son amour, sa présence et son soutien. Lorsqu’on est en couple, cette stabilité donne l’illusion de la permanence. Une rupture confronte au fait que la vie est en réalité constamment en équilibre instable. Une rupture amoureuse est ainsi une petite mort dans un processus de vie, et se confronter à la mort est toujours extrêmement angoissant. Lorsqu’on subit une rupture, les émotions douloureuses que l’on éprouve viennent souvent faire écho à d’autres événements passés qui nous ont fait souffrir. Tous les deuils non résolus – décès d’un être cher ou autres ruptures – viennent s’ajouter à celui-là, ce qui augmente encore la souffrance ressentie.



CHAPITRE 3
L’angoisse et la douleur


On peut comparer la douleur de la rupture amoureuse aux mécanismes d’une crise d’angoisse. La douleur arrive et monte en flèche. Vous avez le sentiment que vous allez mourir de cette douleur, l’impression que vous ne vous en relèverez pas, car elle ne cesse d’augmenter. Alors vous tentez d’éviter la tristesse, la colère, le sentiment de vide, pour faire redescendre le niveau d’angoisse provoqué par la douleur. Vous essayez de penser à autre chose, en vous noyant dans des séries ou en sortant tous les soirs, peut-être en vous alcoolisant un maximum.
En réalité, cette douleur va atteindre un plateau. Si vous arrivez à supporter ce plateau sans l’éviter, vous allez même expérimenter la descente naturelle de l’angoisse et, donc, de la douleur. Et la prochaine fois que vous penserez à votre ex et que vous serez pris d’une bouffée d’angoisse, cette angoisse sera moins forte et moins longue. C’est ce que l’on appelle l’« habituation ».
La façon dont se déroule une rupture a son importance. Si celle-ci n’est pas voulue, la douleur ne pourra être évitée, mais son intensité va varier en fonction de différents éléments. La douleur sera d’autant plus forte que la rupture n’a pas du tout été anticipée, qu’on n’a pas eu le temps de se préparer psychiquement, que les raisons du départ de l’autre sont floues ou incomprises, que des questions restent en suspens, qu’il y a eu des mensonges, de la tromperie, de la maltraitance psychique ou physique.
La douleur ressentie n’est donc pas proportionnelle au temps de la relation. Il n’y a rien de plus énervant que d’entendre : « Oh mais c’est bon, tu ne vas pas te mettre dans des états pareils pour une relation de six mois ! » Ce manque d’empathie ne fait que donner le sentiment d’être incompris et ajoute une couche à la douleur. Plutôt qu’à la durée de l’histoire, la souffrance d’une rupture est liée à la façon dont s’est déroulée la séparation, ainsi qu’au type d’attachement propre à la personne qui est quittée. Pour bien le comprendre, voici l’histoire de Laura.
Laura, 30 ans, est en couple avec Frédéric depuis huit mois. À ses yeux, ils vivent une belle histoire et tout va bien malgré quelques conflits dus au sentiment d’insécurité qu’elle éprouve – ce qu’elle ne comprendra que bien plus tard. Un jour, Frédéric lui annonce qu’il veut vivre avec elle ; folle de bonheur, elle accepte. Une semaine plus tard, il la quitte sans autre explication que : « Je me suis voilé la face, je me suis rendu compte que je ne me projetais pas avec toi, que je n’avais pas les épaules pour supporter ton caractère. »
La soudaineté et la violence de la rupture plongent Laura dans un état de choc et une dépression si profonde qu’elle doit être arrêtée plusieurs semaines. En proie à un très fort sentiment d’incompréhension et de dévalorisation, elle enchaîne les nuits blanches.
Quelques semaines plus tard, Frédéric lui avoue qu’il est parti pour une autre femme qu’il venait de rencontrer. Laura décide alors de tout mettre en œuvre pour le reconquérir. Elle va jusqu’à le supplier de revenir. Évidemment, plus elle appelle, plus elle envoie de messages et plus il la rejette.
Un jour, Laura comprend qu’il lui faut tirer un trait et entamer son processus de deuil. Pour cela, elle doit cesser tout contact avec Frédéric. Elle décide de s’aider d’un journal où elle écrit chaque fois que l’envie de lui parler la prend. Elle s’y emploie pendant plusieurs mois de suite.
Voici quelques extraits du journal de Laura. Il commence deux mois et demi après la rupture.
Mon amour,
Cela fait depuis la Saint-Valentin que je ne vais pas bien du tout. Le trou béant dans ma poitrine qui s’était fait un peu oublier a décidé de se rappeler à mon bon souvenir…
Tu me manques tellement qu’à certains moments je ne peux plus respirer. Parfois je me dis que la seule solution pour arrêter cette gangrène qui me paralyse serait de mourir. Mais j’essaie de survivre. De toute façon, j’ai l’impression d’être déjà morte. Je suis une enveloppe vide qui essaie de sauver les apparences. Sans toi, la vie a perdu de son sens. Nos souvenirs sont comme des millions d’aiguilles qui me piquent jusqu’au cœur.
Je pense à toi tous les jours en espérant que ça se passe bien pour toi, car même si tu es loin de moi, mon amour, je ne veux que ton bien. Je commence ma thérapie dans deux jours et je continue le yoga. J’aurais tellement aimé partager tout cela avec toi…

Deux jours plus tard :
Même quand je suis avec quelqu’un d’autre, je pense à toi et je dois me concentrer pour ne pas dire ton nom. Je me demande si, de ton côté, tu imagines à quel point je pense à toi…

Trois semaines plus tard :
Je rentre de vacances et je viens de recevoir ton coup de téléphone. Je pense qu’en trente ans je n’ai jamais rencontré pire connard. Jusqu’à présent, je me disais que toutes tes « maladresses » relevaient de ton immaturité. Mais, là, tu as pété les scores.
Je me demande quelle perversité anime ton esprit pour m’appeler et me dire que tu t’es remis avec cette pétasse pour laquelle tu m’as quittée. C’est surnaturel !
Je plains toutes les nanas qui croiseront ton chemin et je suis en train de me dire que je l’ai échappé belle.
Sincèrement, je regrette d’être sortie avec toi et j’efface notre histoire de ma vie. Tu ne mérites pas l’amour que je te porte.
Tu es un bulldozer qui détruit tout sur son passage, qui m’a détruite, moi. Fais-toi soigner.

Trois mois plus tard :
Cela fait un moment que je ne t’ai pas écrit.
Pas mal de choses se sont passées dans ma vie et dans ma tête. Je t’ai eu au téléphone hier et je n’ai rien ressenti du tout…
Cela fait six mois que tu m’as quittée et, pour la première fois, j’ai réussi à réécouter notre chanson sans pleurer. Néanmoins, ce soir, tu me manques un peu…
Je pense que notre amour a été quelque chose de profond et de véritable, mais je me souviens aussi du feu qui me brûlait à l’intérieur quand je te voyais danser, sourire, rire avec d’autres filles. J’essayais de toutes mes forces de maîtriser ces pensées, sans succès.
Je ne comprends pas encore pourquoi j’ai été aussi jalouse avec toi. S’agissait-il de croyances irrationnelles, de ton comportement ou de la fragilité de notre couple que je ne voulais pas voir ? Je ne sais pas.
Aujourd’hui je pense pouvoir dire que je vais bien, mes amies me trouvent plus posée, je le ressens également. Néanmoins, même si cet amour ne me transperce plus l’estomac comme avant, bien caché au fond de mon cœur, je t’aime encore.

Quatre mois plus tard :
Fred,
Je voulais t’écrire cette page depuis un mois, mais je n’ai pas eu le temps. Il y a un mois, on s’est vus pour prendre un café. Neuf mois jour pour jour après notre rupture. Symbolique, je trouve.
Neuf mois. Le temps d’un bébé. Le temps d’accoucher de notre séparation. Cette page, je n’aurais pas pensé l’écrire aussi vite, mais je suis guérie !
Je n’ai plus envie d’être en couple avec toi et encore moins de fonder une famille. Je ne dis pas cela avec méchanceté, mais avec soulagement ! Je sens que l’on est en train de construire des liens d’amitié. Le fait que tu aies pu accepter et verbaliser le fait que tu avais « grave merdé » m’a fait du bien.
Voilà, cette fois je sais que c’est la dernière page que j’écrirai.
Ç’a été une très jolie histoire malgré la fin. Je t’embrasse.

Cette page a, en effet, été la dernière.
Finalement, Laura n’a pas gardé de relation amicale avec Frédéric.
Aujourd’hui elle est très heureuse et fiancée.



CHAPITRE 4
Au secours, je suis en manque !


Il est important d’évoquer les aspects biologiques de la rupture amoureuse. En effet, la souffrance que l’on éprouve à cette occasion, on l’a vu et on continuera de le voir, a de multiples causes. L’une, qu’il ne faut pas négliger, est le phénomène biologique de manque. Pour comprendre ce qui se passe lorsqu’on est quitté par quelqu’un, portons d’abord notre attention sur les mécanismes qui sont à l’origine du sentiment amoureux.
Une question sensible
Lorsqu’on tombe amoureux, tous nos systèmes sensoriels sont en éveil (Vincent, 2007). L’odorat, par exemple, est particulièrement important. Notre cerveau est en attente de molécules odorantes qui servent de signaux de reconnaissance. Qui n’a pas plongé son nez dans le cou de son amoureux, comme un animal cherche à retrouver l’odeur familière qui témoigne du fait qu’il est bien arrivé chez lui ? Sans cette odeur, on a l’impression souvent d’être en manque. L’odeur de l’autre nous rassure et sécurise notre cerveau à l’affût !
Autre élément indispensable au sentiment amoureux : les phéromones. Ce sont des substances chimiques qui agissent comme des messagers entre les êtres vivants et qui affichent la disponibilité sexuelle d’un individu. Elles trahissent également la peur ou la sécurité. On parle souvent d’attitude de séduction ou, à l’inverse, d’attitude fermée. En réalité, un
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