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    À Louise et Léonard

      à qui je souhaite de toujours savoir faire preuve

      d’analyse, d’intelligence, d’humour, de légèreté,

      de prise de conscience, d’évolution et d’adaptation

      pour savoir et maintenir ce qui est beau et bon dans la Vie.

      Avec tout mon Amour,

      Jérémie.
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[image: ]Introduction
« Prendre soin de soi »
« Faire un travail sur soi »
« Faire son introspection »
« Prendre du temps pour soi »
« Guérir ses blessures »
« Renouer avec soi »
…


Autant d’injonctions « bien-être » ou « développement personnel » que nous entendons sans cesse mais qui ne donnent aucune marche à suivre pour y parvenir. Simplement de nouvelles sources implicites de culpabilité parce qu’on ne ferait « pas bien » ou « pas suffisamment »… Peut-être vous dites-vous : « Je veux bien, moi ! Mais comment devrais-je m’y prendre pour ‘‘travailler sur moi’’, ‘‘guérir mes blessures’’ ou que sais-je !? »
 
Voici justement l’ambition de ce carnet : vous accompagner pas à pas, sans jargon, dans une compréhension de vous-même. Vous permettre de vous regarder droit dans le miroir, sans jugement, mais avec beaucoup de bienveillance. Ainsi, vous pourrez comprendre d’où vous venez, qui vous êtes à ce jour, comment vous fonctionnez actuellement et ce vers quoi vous voulez tendre. Votre boussole.
 
Ce carnet s’articule en 12 étapes, comme un chemin que nous avons toutes et tous parcouru, ou qu’il nous reste à parcourir. Ces 12 « séances » examinent ce qui fait de nous des humains : notre histoire, nos émotions, nos pensées, nos croyances, nos relations, nos répétitions, nos désirs et aspirations. Certaines étapes sont plus difficiles que d’autres… Parfois aussi plus éprouvantes, plus déconcertantes ou incompréhensibles. Alors que vous en trouverez certaines passionnantes, libératrices ou logiques. Quoi qu’il en soit, ces étapes ont pour vocation de vous tenir la main sur le chemin de la compréhension de soi. De vous rassurer lorsque vous traversez des zones d’ombre tortueuses, et de vous laisser gambader lorsque vous vous sentez en pleine confiance. C’est pourquoi vous devez dès à présent accepter que ce ne sera pas qu’une promenade de santé !
 
Chaque séance se compose d’une courte partie théorique afin de bien comprendre de quoi il est question. Une seconde partie interactive, guidée, vous aidera ensuite à voir où vous en êtes personnellement. Des exercices vous permettront d’opérer une prise de conscience ou un changement. Enfin, un récapitulatif vous aidera à bien assimiler la séance.
 
Le but est que vous deveniez quasiment autonome sur ces sentiers ! Que vous puissiez aller et venir dans les différents secteurs de votre vie sans vous perdre et en ayant une méthodologie simple pour avancer et découvrir de nouveaux espaces d’épanouissement.
 
Il est temps maintenant de vous engager envers vous-même ! Ce contrat témoignera de votre besoin de mieux vous connaître, et de votre sérieux pour y parvenir.
 
Prêt(e) ? Alors allons-y !
 
[image: ]« Moi,  , je m’engage aujourd’hui à emprunter un chemin qui retrace ma vie dans tous ses recoins. Je m’engage à laisser libre cours à ma pensée, à laisser surgir mes pulsions, mes croyances et désirs afin d’en apprendre un maximum sur mon Moi profond.
 
En osant faire ce parcours, j’ai conscience que le but est de me comprendre, de saisir mon fonctionnement actuel, tout en étant prêt(e) à opérer des changements.
 
Je m’engage envers moi-même à faire preuve de bienveillance, de sérieux et de volonté de m’améliorer. »
 
Date et signature :




[image: ]Mon
histoire
familiale
« On ne choisit pas sa famille… » Et donc ? Est-ce que cela signifie que nous ne choisissons pas non plus les conséquences que celle-ci a sur notre fonctionnement ?
 
À cette question, je vous répondrai « oui et non ». Bien évidemment, notre famille a eu et aura toujours un impact sur la façon dont nous nous sommes construits et dont nous continuons d’évoluer. Mais cela ne veut en aucun cas dire que tout est joué pour autant. Il est toujours possible – et nécessaire – de (re)prendre une place active et volontaire dans son histoire familiale. Il suffit de se poser les bonnes questions et d’agir en conséquence. Bon nombre de choses qui vont émerger de ce cahier, de cette « autopsy » – vous le verrez –, seront à mettre en perspective avec cette histoire familiale.
 
La première étape consistera à vous détacher de ce que vous aurez noté ici, quelle que soit votre histoire familiale (par exemple un décès traumatisant, une enfance dans une famille toxique, ou au contact de parents surprotecteurs…), afin de mettre du sens sur les chapitres suivants et sur les reproductions inconscientes liées à votre histoire familiale.
 
La famille est le premier groupe social auquel nous appartenons, le lieu des premières joies et des premières peines. Ce premier domino va donc déterminer la direction dans laquelle les suivants vont tomber, et vous aiguiller dans vos choix, vos décisions et vos actes aujourd’hui.
[image: ]Le génogramme selon Murray Bowen, psychiatre
Le génogramme est un outil souvent utilisé par les thérapeutes systémiques pour représenter la structure d’une famille. Il permet d’avoir une vue d’ensemble précise en partant d’un point dans le passé (plusieurs générations auparavant) et en remontant jusqu’au présent du patient (point actuel de ses représentations). C’est un outil subjectif, ce qui veut dire qu’il permet à la personne qui le construit de projeter sa réalité propre et individuelle des expériences familiales, ainsi que leur sens. De nombreux auteurs considèrent le génogramme comme une projection familiale à un instant T. Projection qui serait amenée à évoluer en fonction des enjeux relationnels, des changements et des influences des uns sur les autres. Tout cela participe de la représentation familiale bien sûr, mais aussi des places et fonctions fantasmatiques de chacun.



[image: ]Mon génogramme
(arbre généalogique)
 
Sur la double-page qui suit, dessinez votre génogramme en faisant apparaître le maximum d’éléments qui vous semblent pertinents : la généalogie bien sûr, mais aussi toutes les informations qui vous semblent importantes. Les liens positifs, les liens négatifs, les liens que vous considérez comme toxiques, les morts naturelles, les morts violentes, les maladies (somatiques et/ou psychologiques), les mensonges dont vous avez connaissance, les immigrations ou émigrations, les petites choses qui vous permettent de prendre possession de votre histoire familiale dans son ensemble et de votre famille nucléaire (père, mère, fratrie éventuelle) plus précisément.
[image: ][image: ]Cas clinique
Jeanne est une jeune femme de 32 ans, brillante et intègre. Elle a réussi de belles études et occupe aujourd’hui un très bon poste. Tout ce qu’elle fait, elle le fait de son mieux… mais elle trouve toujours des défauts, des manques à ce qu’elle accomplit, et elle se dénigre perpétuellement.
 
Jeanne vit encore sous la coupe de ses parents. Ses parents ne rataient jamais une occasion de la critiquer, de lui demander plus, mieux, et ils étaient bien plus sensibles à ses échecs qu’à ses réussites… Jeanne continue d’entendre leur voix et elle l’a tellement intégrée en elle qu’elle se réprimande elle-même continuellement.


[image: ]Je prends du recul !
Que vois-je ? Est-ce qu’une chose me saute aux yeux ?
Exemples : Ma famille est grande/petite. Il y a beaucoup plus d’hommes/de femmes. Il y a eu beaucoup de décès/séparations. Etc.
 

Quel sentiment global émerge en moi lorsque je regarde cet arbre généalogique ? Plutôt une bulle de protection, ou un lieu dont je dois me défendre ?
Exemples : J’aime ce que je vois, je ressens des sentiments positifs. Cela ne me fait rien. Je ressens du négatif : selon toute vraisemblance, j’ai des choses à régler avec certaines branches de ma famille…
 

Est-ce que quelque chose me gêne ou me dérange dans ce que je vois ?
Exemple : Des liens, des personnes ou des souvenirs que j’avais oubliés…
 

Y a-t-il des manques ou des vides ?
Exemples : Un membre de la famille dont je ne me rappelle pas. Une personne que je n’ai jamais rencontrée.
 

Est-ce que des personnes de ma famille sont porteuses de psychopathologies ?
Exemples : Des personnes hospitalisées pour maladie psychiatrique. Des membres écartés pour leurs comportements étranges, des suicides. Etc.
 

Si tel est le cas, est-ce que cela a à voir avec mon mal-être ou une blessure personnelle ?
Exemple : Comme moi, de nombreuses personnes de mon entourage ont traversé des épisodes dépressifs ou ont vécu de grandes crises d’angoisse…
 

Est-ce que des choses semblent se répéter de génération en génération ?
Exemples : Morts violentes récurrentes, divorces, problématiques psychiques, liens rompus…
 

À présent, il est nécessaire de laisser émerger les émotions qui vous viennent et de les noter ci-après pour une première prise de conscience.
 

En faisant le point, en observant cet arbre généalogique, est-ce que j’observe des disputes non apaisées ? Des liens toxiques ? Est-ce que j’ai des abcès à percer avec telle ou telle personne ?
 

Est-ce que j’ai pardonné ?
[image: ] Oui [image: ] Non

Est-ce que je suis apaisé(e) émotionnellement face à ce(s) conflit(s) ?
[image: ] Oui [image: ] Non
 
Si vous avez répondu NON à ces deux questions, dites-vous bien que cela ne se fera pas spontanément ! Si vous souhaitez être réellement apaisé(e) d’une relation, il n’y a pas trente-six solutions : vous devrez communiquer ET pardonner. Sans cela, vous aurez toujours une part de tourmente.

Veuillez noter ici la (les) personne(s) avec qui vous savez qu’il faudrait entrer en relation et tenter une réconciliation :
 

Quand j’observe encore ce génogramme, est-ce que j’accepte l’altérité de mes proches, leurs différences ? Est-ce que mon altérité est acceptée ?
Cela est fondamental ! Une famille ou un groupe qui n’accepte pas la différence au sein de son groupe ne mène qu’au conformisme et aux tensions.
 
Réfléchissez. Analysez votre système familial et notez si vous devez penser, agir comme les autres, ou si le libre arbitre est respecté. Si les altérités sont possibles et préservées, en général, le système est plutôt « sécure ». Chaque membre est libre d’exprimer son Moi en bonne intelligence. Si, au contraire, un dogme de pensée et un fonctionnement en reproduction implicite sont encouragés, voire les seuls admis, cela risque d’être très problématique et de créer un système toxique. Vous devez repérer si c’est le cas et en être conscient.

Notez ce qui peut être rejeté dans votre famille. Ce qui peut être de l’ordre du tabou, ce qui n’est aucunement toléré ou ce qui a pu mener à des ruptures de liens ou des discours dans le dos de l’intéressé(e).
Exemples : Dans ma famille, on ne parle pas de sexualité. On se doit de se revendiquer de tel bord politique. Il est obligatoire de se rendre à l’église. Nous ne devons surtout pas parler de ce que l’oncle Jacques a fait. Etc.
 

Est-ce que vous êtes en adéquation avec ces valeurs, ce fonctionnement ? Ou souhaitez-vous vous en détacher, voire le combattre ?
Vous seul(e) pouvez en décider.
 


Ma place dans la famille
[image: ]La place que j’ai eue enfant
Est-ce que j’étais bien à ma place d’enfant ? Mon innocence a-t-elle été respectée ou me mettait-on dans des conflits, des discussions et des décisions qui ne me regardaient pas ? Pire, est-ce que j’ai été le (la) confident(e) d’un de mes parents ? Des deux ? Est-ce qu’ils tenaient bien leur rôle de parents ou devais-je faire tiers entre eux deux ?
Notez ce que vous en pensez :
 
 
Notez ce que cela vous fait ressentir :
 

Après cette prise de conscience (pensées + émotions), notez les conséquences que cette place pouvait avoir dans votre quotidien. Tristesse ? Méfiance ? Insécurité ? Anticipations perpétuelles ? Hypermaîtrise ? Etc.
Exemple : Mes parents me disaient trop de choses. Ainsi, j’ai trop vite perdu mon insouciance, et je pense que cela joue dans mon pessimisme naturel.
 


[image: ]Ma place dans la fratrie
Je note ici ma place réelle et ma place effective (dans les faits). Ai-je dû materner mes frères et sœurs ?
Exemple : Je suis la seconde de ma fratrie mais j’ai toujours dû jouer le rôle d’aînée avec mon frère qui n’arrivait pas à s’inclure dans un groupe ou dans la société en général.
 

Y a-t-il des raisons objectives à cette place au sein de ma famille ? Un parent malade, un parent absent, une personne porteuse de handicap dans la famille nucléaire ?

Ou, au contraire, les raisons qui m’ont amené(e) à prendre une place particulière d’aîné(e), de confident(e), de tiers(ce), de meneur(euse) de porter ce poids supplémentaire et illégitime, sont-elles plus subjectives, inconscientes et non consenties ?

Notez ici tout ce que vous en pensez ET tout ce que vous ressentez afin de bien garder tout cela à l’esprit pour la suite.
Exemple : Cette place, aussi inconfortable soit-elle, m’a permis d’avoir plus d’attention de mes parents/de me valoriser sur le plan narcissique.
 
 
Nous « préférons » spontanément un inconfort connu à un confort inconnu. Il est donc (très) probable que vous répétiez ce schéma dans votre vie d’aujourd’hui sans même savoir que cela provient de ces places auxquelles on vous a convoqué(e)…


[image: ]La place que j’ai à présent
Après tout ce que je viens de constater de ma place passée, en tant qu’enfant, est-ce que je me trouve être dans la même place aujourd’hui, en tant qu’adulte ?
Exemples : Je continue de me faire materner/de ne pas assumer mes responsabilités. Je continue de vouloir gérer et maîtriser les actions bien plus que les autres.
 

Est-ce ma volonté ou une manifestation inconsciente qui perdure ? Est-ce que j’y trouve, au fond, un bénéfice secondaire1 ?
Exemple : Cette place me pèse mais j’ai une place importante de confident(e) en plein cœur de la famille et je ne souhaite pas perdre cette place.
 

En tâchant d’être le (la) plus honnête avec moi-même, est-ce que je pense être à la bonne place, celle qui me convient ? Celle dont j’avais rêvé plus jeune ?
 


[image: ]La place que j’aimerais occuper
Plus difficile ! Nous allons ici noter la place que l’on cherche à avoir aujourd’hui, dans le présent, au sein de notre famille, pour ne pas dire au sein de la société (les deux seront forcément et intrinsèquement liées).
À quelle place aspirez-vous véritablement à présent ? Il est important d’être honnête avec vous-même et de ne pas répondre ce qui vous semble être « bon » aux yeux de la société ou de votre famille justement2. Vous devez faire une introspection profonde et déterminer quel est votre désir profond !

Dans la liste suivante, choisissez les termes dont vous aimeriez être qualifié(e), et ajoutez-en d’autres qui n’y figurent pas mais qui vous viennent à l’esprit :
Respecté(e) – Dominant(e) – Suiveur(euse) – Meneur(euse) – Considéré(e) – Materné(e) – Protégé(e) – Défendu(e) – Patriarche/Matriarche – Désolidarisé(e) – Indépendant(e) – Maillon fort/faible…
 

Maintenant que votre désir est bien conscient, à quoi devez-vous renoncer pour y parvenir ? À qui ou à quoi devez-vous dire non pour accéder à cette place ? Que devez-vous arrêter de faire pour ne plus vous retrouver à la place actuelle ?
Exemple : Je dois arrêter de faire du commérage et de téléphoner à mes proches pour leur soutirer des informations sur autrui.
 

À qui devez-vous parler, en première intention, pour changer cette place ?
 

Quel(s) bénéfice(s) secondaire(s) êtes-vous conscient(e) de devoir quitter pour obtenir la place qui vous convient ?
Exemples : Si j’arrête de me mettre à cette place, je suis conscient(e) que je vais perdre un statut auprès de mes proches. Je serai moins informé(e) qu’avant. Je vais rater des réunions de famille…
 
 
Comme vous venez de le constater, il n’est pas si évident d’être conscient(e) de la place que l’on a au sein de sa famille, ni de la place que l’on souhaiterait véritablement occuper.
 
Mais à présent, vous devez y voir plus clair et savoir ce que vous devez changer, ce que vous allez devoir quitter comme bénéfice(s) et à qui vous allez peut-être devoir vous adresser pour que cela change…
 
N’oubliez pas : en psychothérapie, ce n’est pas le psychologue ou le psychothérapeute qui décide. C’est VOUS ! Quoi qu’il en soit.
 
Vous venez de prendre conscience d’un certain nombre de choses concernant votre famille, son fonctionnement et votre place dans ce système. Mais c’est à vous de décider si vous souhaitez mettre en place ces changements ou continuer tel que vous avez l’habitude d’agir.
 
Ce libre arbitre est fondamental en thérapie et si quelqu’un cherche à vous en défaire, changez de professionnel.



Mes « transmissions » familiales
À présent, vous devez vous demander ce qui vous a été transmis par votre famille, et déterminer la nature de ces transmissions et leurs conséquences.
 
Une transmission que l’on juge positive peut être vécue comme un don, une transmission jugée négative ressentie comme un poids, un boulet…
 
« Pour le meilleur et pour le pire »… comme dit l’adage.
[image: ]Attentes/Croyances
Lorsque deux personnes souhaitent avoir un enfant, elles ont déjà tout un tas d’attentes et de croyances à son sujet. Nous sommes portés, avant même notre naissance, par le discours fantasmatique de nos parents, qui se poursuit après notre arrivée au monde. Que ce soit des attentes de réparation, de réussite, de constitution d’une famille, de transmission d’un nom, de valeurs ou d’une entreprise… Nous sommes chargés d’une mission implicite (ou explicite) malgré nous.
 
Il est fondamental d’en prendre conscience afin de savoir si ce sont bien des choses avec lesquelles on est en accord, ou même auxquelles nous adhérons de notre plein gré, ou si, au contraire, nous ne voulons aucunement collaborer.
Existe-t-il des attentes de ma famille me concernant ?
Exemples : Scolaires, professionnelles, sportives, sexuelles, politiques, religieuses…
 

Avec lesquelles suis-je en accord ?
 

Avec lesquelles suis-je en désaccord ?
 

Est-ce que je peux faire accepter mes désaccords ?
Exemple : Oui, dans ma famille, nous pouvons tout à fait exprimer nos désaccords ou nos pensées divergentes.
 

Si tel n’est pas le cas, comment est-ce que je m’en débrouille ?
Exemples : J’ai rompu certains liens. C’est devenu un tabou. Je mens pour cacher mes véritables aspirations.
 

Demandez-vous si cette situation vous convient, et sinon, comment vous pouvez faire avancer cette situation.
L’aide d’un psychologue peut ici être très précieuse si vous vous sentez dans une impasse.
 


[image: ]Un nom et des attitudes…
Parfois, certaines attentes (ou pensées) de nos proches déteignent sur nous. En psychologie sociale, on appelle cela l’« étiquetage ». Il s’agit de la façon dont un signifiant, l’étiquette, va finir par produire une autoréalisation prophétique en amenant un comportement ou une identification du Moi.
« Tu es comme moi ! »
« Tu es bien comme ton père ! »
« Alors ça ! C’est bien un comportement de la famille Dupont ! »
« Toi, tu es plus une Durand. »


Vous avez forcément déjà entendu cela ! Les membres de notre famille ont souvent tendance à vouloir nous mettre dans une case, du moins à nous coller une étiquette pour que l’on soit plus facile à cerner, mais aussi pour faire de nous… de « vrais membres du groupe ».
Notez ici les étiquettes que l’on a toujours essayé de vous coller sur le front :
 

Êtes-vous en accord avec ces étiquettes ? Est-ce qu’elles sont flatteuses à vos yeux ? Ou bien stigmatisantes ? Est-ce une fierté ou une tare pour vous ?
 
 
Vous avez aujourd’hui la liberté de vous demander ET de choisir ce que vous voulez être au sein de votre famille ! Pas un ersatz d’un lointain aïeul. Vous êtes une personne unique et il est important de le faire comprendre aux différents membres de votre famille.

Notez ici les cinq aspects de votre personnalité que vous aimeriez entendre dans la bouche de votre famille à votre propos :
Exemples : Libre, intègre, attentionné(e), débrouillard(e)…
 
 
En ayant cela en tête, vous pourrez agir et faire connaître votre personnalité à votre entourage. Votre identité propre, votre libre arbitre vous appartiennent, et pour les faire accepter au monde, il faut commencer dans votre propre famille.
 
N’oubliez pas : le premier groupe social auquel nous appartenons est notre famille ! Vous êtes ainsi amené(e) à vous libérer des « casseroles » transgénérationnelles qui ne vous conviennent pas. Le passé d’un aïeul ne vous détermine que s’il soutient positivement votre image personnelle. Sinon, vous pouvez le refuser.
 
À l’inverse, il est possible que, si votre famille a accompli de grandes choses ou possède des valeurs inspirantes et positives, vous puissiez faire le choix de vous inscrire dans la continuité de ces « gènes ». Si cela nourrit positivement votre estime, votre image, il est important d’accepter vos racines.
 
Les « casseroles », ou au contraire les dons familiaux, relèvent malgré tout de nos choix personnels. En effet, nous pouvons, au décès d’un proche, accepter ou refuser son legs. Certains legs, comme des entreprises, des responsabilités ou des croyances, sont difficiles à porter.

Prenez quelques instants pour noter ce que vous refusez dans votre héritage :
Exemples : Rompre des liens, parler de façon négative des absents, véhiculer des idées racistes…
 

A contrario, notez ci-dessous les belles transmissions que vous ont léguées vos aïeux et qui sont des racines vigoureuses et nourrissantes de votre identité :
Exemples : Valeurs, esprit de famille, entraide, ouverture d’esprit…
 


[image: ]Discipline/Éducation reçue
Eh oui ! Cela aussi a un impact sur votre vie adulte ! L’éducation que nous recevons est la mise en acte des valeurs de nos parents.
Comment définiriez-vous l’éducation que vous avez reçue ?
Exemples : Stricte, sévère, laxiste, religieuse, traditionnelle, bienveillante, violente…
 

Dans les grandes lignes, comment avez-vous ressenti cette éducation ? Comme une chance, un poids, un traumatisme… ou autrement ?
Exemples : J’en suis tout à fait satisfait(e). Je souhaite apporter la même éducation à mes enfants/neveux. Très mauvais souvenirs, je souhaite fonctionner à l’opposé pour ma part.
 

Quelle émotion fait surface lorsque vous pensez à votre enfance et au système éducatif qui vous a été donné ?
Exemples : Nostalgie, joie, colère, tristesse…
 
 
À présent, il est important de remettre tout cela dans un contexte. Votre éducation est forcément le fruit d’une époque, d’une classe sociale ET de l’éducation qu’ont reçue vos propres parents…
 
Alors oui, si vous êtes satisfait(e) de votre éducation, vous pouvez passer au paragraphe suivant.

Dans le cas contraire, veuillez noter les quelques éléments que vous parvenez malgré tout à voir de façon assez neutre ou positive de votre enfance. Vous devrez focaliser votre attention, votre mémoire et vos émotions autour de ces quelques éléments :
Exemple : Papa était bien trop strict, mais au moins, il était présent pour nous et nous a transmis une bonne éducation.
 



Ma séparation
[image: ]Comment j’ai quitté le cocon familial
Est-ce que mon départ de chez mes parents s’est fait naturellement, ou ai-je rencontré des difficultés ? Lesquelles ?
 

Est-ce que je m’épanouis davantage à l’extérieur de mon cercle familial ?
 


[image: ]Mes liens avec ma famille d’origine aujourd’hui
Suis-je encore dépendant(e) de ma famille ? Ai-je coupé le cordon ?
 

Est-ce que je me force à les voir ? Si oui, POURQUOI ?
 

Est-ce que je considère à ce jour être à la bonne distance de ma famille ?
 

Est-ce que j’apprécie être à leur contact ?
 
 
Si ces quelques questions vous ont fait douter ou vous ont mis(e) mal à l’aise, il est important de consulter un professionnel qui va vous aider à vous situer par rapport à votre famille.





Notes
1. Bénéfice secondaire : « Toute satisfaction directe ou indirecte qu’un sujet tire de sa maladie » (J. Laplanche et J.-B. Pontalis, Vocabulaire de la psychanalyse, Presses universitaires de France, 1976).
2. Attention ! Il ne s’agit pas de faire des choix égoïstes et inhumains. Il s’agit simplement de déterminer son désir profond, personnel, détaché de toute norme et attente sociale afin de trouver (dans un second temps) comment faire coïncider ce désir personnel AVEC le principe de réalité ET les contraintes d’une vie en société.
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