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    Introduction


    

      Vous avez une étape à franchir ou un projet important à concrétiser ? Vous ressentez peut-être beaucoup de stress au quotidien et vous ne savez pas comment le gérer, ni comment arriver à vous détendre vraiment ? Mais, par-dessus tout, vous recherchez un véritable épanouissement qui donnerait plus de sens à votre vie ?


       


      Vous venez d’ouvrir votre Cahier Méditation et sa lecture va peut-être changer certains aspects de votre vie en vous aidant à développer une autre façon d’être et de vivre avec vous-même ! Mais pas de panique… aucun risque ni aucun danger ne vous guettent. Dans la méditation, tout se passe en douceur et dans le respect de qui vous êtes !


       


      Ce Cahier Méditation va vous offrir de nombreuses pistes afin de réaliser votre potentiel : car oui, en plus du mieux-être, méditer vous permettra de développer de nombreuses ressources et des qualités que vous ne soupçonnez pas encore, car vous ne les avez tout simplement pas identifiées… Vous allez découvrir au fil des pages de ce cahier la riche palette des approches méditatives traditionnelles et contemporaines. L’univers de la méditation ne sera bientôt plus pour vous un monde inconnu !


       


      Vous allez d’abord apprendre comment la méditation a trouvé sa place aujourd’hui parmi les méthodes de bien-être, car certaines études scientifiques en ont déjà montré tous les bienfaits… De quoi être de moins en moins frileuse dans ce domaine !


      Un programme complet d’apprentissage de la méditation vous sera ensuite présenté en plusieurs étapes. Vous allez explorer de nombreux exercices guidés, tout en décryptant le fonctionnement de votre psychisme et en surmontant les difficultés que les débutants rencontrent souvent dans la pratique. Vous saurez donc comment méditer au quotidien, sans effort, avec plaisir et de manière concrète ! Enfin, ce cahier va vous donner les clés pour conquérir votre équilibre entre « zen attitude » et action…
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      Mais méditer ne s’arrête pas sur un coussin ! Vous allez apprendre cet art de vivre « en conscience » à chaque instant, et vous verrez que les changements et le bien-être que vous souhaitez vont s’installer durablement dans votre vie. Dès maintenant, un voyage surprenant avec vous-même commence… Alors, c’est parti !


    


  









  


  Test : Est-ce que la méditation est faite pour moi ?
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    La méditation propose une diversité d’approches et d’outils qui répondent à de nombreuses personnalités et autant de besoins… Que pouvez-vous attendre de la méditation ? Est-ce que cette pratique est vraiment faite pour vous ? Pour savoir comment la méditation peut vous aider, il est important de savoir où vous en êtes actuellement dans votre vie. Entourez ci-dessous les propositions qui correspondent le mieux à votre situation et reportez-vous ensuite à votre profil. À vos stylos !


  


    

      Sur une échelle de 1 à 10, estimez votre niveau d’attention en général…


      

        	

          ■ 2/10 : Souvent, je me retrouve à un endroit et ne sais pas comment ni pourquoi j’y suis arrivée…


        


        	

          ◆ 5/10 : J’ai des oublis passagers mais je m’en rends compte assez rapidement.


        


        	

          ● 9/10 : Je ne suis pas distraite car je me concentre fortement sur ce que je fais.


        


      


    


    

    

      Vous êtes à une terrasse de café et vous buvez votre boisson favorite…


      

        	

          ■ En même temps, vous consultez et répondez à vos sms…


        


        	

          ◆ Vous repensez à votre soirée d’hier entre copines, mais rapidement vous revenez au moment présent.


        


        	

          ● Vous dégustez votre boisson comme si c’était la première fois.
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      Vous savez que méditer demande de rester en position assise, dans l’immobilité…


      

        	

          ■ Vous voulez bien essayer, mais vous êtes sûre que ce sera difficile pour vous…


        


        	

          ◆ Vous connaissez tous les bienfaits de cette attitude mais vous doutez encore un peu de votre capacité à y arriver.


        


        	

          ● Vous allez faire du mieux que vous pouvez en restant attentive à vos sensations corporelles.


        


      


    


    

    

      Votre chef vous fait une réflexion sur votre retard journalier…


      

        	

          ■ Vous réagissez en lui répondant que vous resterez au bureau tard ce soir…


        


        	

          ◆ Vous écoutez sa remarque et travaillez toute la journée en restant « bougon ».


        


        	

          ● Vous ressentez un certain malaise, puis vous prenez le temps de respirer et de vous calmer.


        


      


    


    

    

      Vous avez une journée libre et du temps devant vous…


      

        	

          ■ Comme d’habitude, vous ne perdez aucune minute à faire tout ce que vous n’avez pas eu le temps de régler.


        


        	

          ◆ Vous prenez le temps de vous reposer, puis vous allez rejoindre une copine pour une sortie ciné.


        


        	

          ● C’est vraiment l’opportunité de ne rien faire, vous appréciez votre tranquillité !


        


      


    


    

    

      Que signifie pour vous la « paix intérieure » que l’on ressent en méditant ?


      

        	

          ■ Un moment de détente.


        


        	

          ◆ La possibilité de sortir de la combativité.


        


        	

          ● Le fait d’être tout simplement « ici et maintenant ».


        


      


    


    

    

      Le soir, après une grosse journée de travail, vous avez l’habitude de…


      

        	

          ■ Sauter sous la douche puis manger rapidement avant de regarder un bon film tout en consultant vos mails…


        


        	

          ◆ Faire une activité sportive avant de rentrer vous reposer.


        


        	

          ● Marcher tranquillement en ressentant pleinement la détente que cela vous procure.


        


      


    


    

    

      Vous traversez une période un peu « down » dans votre vie…


      

        	

          ■ Vous allez chez le médecin et lui demandez des antidépresseurs.


        


        	

          ◆ Vous êtes contrariée car cela change vos plans de réussite.


        


        	

          ● Vous savez que c’est passager et vous prenez soin de vous (par du cocooning !).


        


      


    


    

    

      Vous êtes invitée à une soirée avec de nouveaux amis dans un appartement inconnu…


      

        	

          ■ Immédiatement, vous jugez de manière négative les personnes et le lieu.


        


        	

          ◆ Vous ressentez que tout ne se passe pas comme vous le souhaitez mais vous lâchez prise.


        


        	

          ● Vous discutez facilement avec les autres, et vous portez moins d’attention aux personnes éventuellement désagréables.


        


      


    


    

    

      Vous ressentez des tensions et des douleurs physiques…


      

        	

          ■ Vous n’écoutez pas ces premiers signes corporels et dépassez vos limites.


        


        	

          ◆ Vous avez tendance à leur trouver une signification psychosomatique.


        


        	

          ● Vous prenez un temps de pause pour vous allonger et respirer les yeux fermés.


        


      


    


    

    

      Une collègue se confie à vous sur ses difficultés…


      

        	

          ■ Vous lui parlez des vôtres, avec sympathie.


        


        	

          ◆ Vous prenez un temps de distance et puis cherchez avec elle des solutions.


        


        	

          ● Vous vous mettez entièrement à son écoute.


        


      


    


    

    

      Quelles relations entretenez-vous avec votre corps ?


      

        	

          ■ C’est un outil qui me permet de faire tout ce que je souhaite réaliser.


        


        	

          ◆ C’est une partie de moi, séparée de mon esprit.


        


        	

          ● C’est comme un ami avec qui je suis, parfois dans la tension, parfois dans le plaisir.


        


      


    


    

    

      La dernière fois que vous avez eu le sentiment d’être submergée par un tourbillon émotionnel, c’était…
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          ■ Professionnel, car je ne sais pas dire « non ».


        


        	

          ◆ Physique, j’avais de la fièvre et un terrible mal au dos.


        


        	

          ● Mental, j’étais envahie par des pensées négatives.
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                  	■


                  	◆


                  	●


                


                

                  	 


                  	 


                  	 


                


              

            


          


        


        

        

        

          Vous avez une majorité de ■ : Vous allez apprendre à méditer et enfin vous sentir détendue et apaisée !
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          C’est le début du chemin pour vous. Sachez que toutes les débutantes ont commencé ainsi ! Vous êtes intéressée par la méditation et c’est déjà un très grand pas. Car votre souhait est de ne pas rester enfermée dans des habitudes qui génèrent chez vous du mal-être et du stress. Méditer va vous aider à mieux vous connaître, progressivement, en douceur et dans le respect de votre rythme. Vous en profiterez pleinement au moment de votre pratique puis, au fur et à mesure, le bien-être et une vraie détente perdureront plusieurs jours de suite. Bienvenue sur votre coussin de méditation !


        


        

          Vous avez une majorité de ◆ : Une pratique régulière et confiante vous est recommandée !
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          Vous avez déjà la bonne habitude de ne pas tout prendre au premier degré. Vous avez aussi une conscience des comportements qui vous entravent. Vous savez observer votre façon de fonctionner et de réagir aux diverses situations. La méditation va changer votre quotidien, car vous allez vous sentir globalement plus zen et plus centrée ! Les changements seront plus rapides si vous vous entraînez régulièrement. Vous pourrez ainsi mieux faire face chaque jour aux imprévus de toute sorte et saurez garder votre sérénité, même lors de situations désagréables ou insatisfaisantes. Installez-vous sur votre coussin, gardez confiance en vous et persévérez !


        


        

          Vous avez une majorité de ● : Vous méditez déjà sans le savoir ! Et si vous approfondissiez vos acquis ?
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          Vous aimez prendre du temps pour vous, vous centrer sur vos ressentis. Vous savez aussi prendre du recul, souffler et faire le point. Bref, vous prenez les choses comme elles viennent ! La méditation devrait vous aider à approfondir ce qui est déjà acquis pour vous. Vous pourrez ainsi aller vers plus d’autonomie, de façon encore plus positive. Vous déploierez des relations constructives avec vous-même et les autres. Votre épanouissement sera durable dans le temps, même si vous traverserez parfois des moments difficiles. La méditation vous donnera les ressources pour y faire face. Votre coussin vous attend !


        


      


    


    










  


  Chapitre 1


  La méditation,


    des origines à aujourd’hui


  

    La méditation est devenue un phénomène très « tendance » ! De nombreuses approches pour la pratiquer sont maintenant accessibles à tous. Alors, plus d’excuses ! Pourtant, vous pouvez ressentir le besoin d’être guidée dans votre pratique.
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    Voilà pourquoi il est toujours utile de connaître d’où vient la méditation pour mieux en comprendre les fondements et l’état d’esprit originel. Certaines personnes pourront pratiquer la méditation en lien avec une croyance spirituelle, quand d’autres y verront une méthode antistress et y trouveront de la détente, ou même, pourquoi pas, une réponse à une recherche existentielle.


    Sur ce chemin très largement ouvert, vous avez toutes les possibilités de trouver la méthode qui vous donne envie de méditer !


    Alors, pour mieux vous accompagner, voici un petit descriptif des grandes traditions méditatives et de toutes les écoles de méditation actuelles qu’elles ont inspirées. Bonne route, en si bonne compagnie !


    

      

        « La méditation, c’est une conscience claire de tout événement, un souffle apaisé, un accord avec le monde. » Blaise Pascal


      


    


    

      Une pratique très ancienne
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      La pratique méditative a tissé des liens étroits avec les traditions religieuses. Ses origines pourraient remonter à plus de 3 000 ans ! Longtemps rattachée aux rituels monastiques et transmise oralement de maîtres à disciples, elle a été assez restreinte tout au long des siècles jusqu’à son essor, ces dernières décennies.


      

        

          Le saviez-vous ?


          La méditation s’est répandue dans le monde grâce à diverses traditions philosophiques, spirituelles et religieuses. Ainsi, par exemple, la méditation bouddhiste vient de l’Inde par la voie des enseignements du Bouddha. Le Vedanta est une autre voie méditative indienne, celle du raja yoga. Le taoïsme vient de Chine, et a donné lieu à la voie du Tao. L’hésychasme est la voie des chrétiens orthodoxes d’Orient. Et le soufisme est une autre voie orientale, celle de l’Islam mystique.


        


      


    


    

    

      Les 5 traditions méditatives issues des grands courants spirituels


      Au fil des temps, différentes voies méditatives ont vu le jour selon les pays, les époques, les maîtres, les disciples… Pour vous donner envie d’aller plus loin, voyageons d’abord à travers les siècles et ces contrées lointaines, afin de découvrir comment les 5 grandes traditions religieuses ont véhiculé la pratique méditative à travers le monde.


      

        La tradition bouddhiste
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        Les enseignements du Bouddha ont permis de dévoiler les grands remèdes à la souffrance humaine. Le pratiquant bouddhiste se doit de développer une connaissance et une sagesse afin d’atteindre l’Éveil spirituel. Méditer est le chemin vers la fin de l’ignorance, la connaissance de soi et la libération de toute négativité. Cette tradition se fonde sur des rituels religieux, mais aussi sur une philosophie de l’existence et de la condition humaine.


        

          

            « Celui qui se livre à des méditations claires trouve rapidement la joie dans tout ce qui est bon. Il voit que les richesses et la beauté sont impermanentes et que la sagesse est le plus précieux des joyaux. » Bouddha
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        La tradition chrétienne et hésychaste


        La méditation chrétienne se voit davantage comme une prière méditative ou contemplative. Elle est aussi appelée « Prière du cœur, de la paix, du silence et du recueillement ». L’activité incessante et le flux des pensées s’apaisent pour mettre chacun en contact direct avec le sacré (personnifié ici par la figure du Christ). Le pratiquant garde une conscience de son corps et de sa respiration tout en priant, sans laisser son esprit vagabonder.


         


        

          

            Exercice du NOW !


            Et maintenant, prenez conscience de votre position, assise ou allongée. Quelles sont les parties de votre corps qui touchent le siège sur lequel vous êtes assise, ou le sol ? Certaines zones sont-elles tendues quand d’autres le sont moins ? Observez simplement. À plusieurs reprises, dans votre journée, prenez un temps de pause pour revenir dans le moment présent, ici et maintenant.


          


        


      


      

        La tradition soufie


        Les enseignements de la tradition islamique et soufie se transmettent par des pratiques spirituelles où le corps, la posture (ou l’attitude intérieure) et la respiration sont des éléments essentiels. Le derviche tourneur entre dans une expérience méditative profonde. Les mouvements et respirations rythment sa danse. Dans une attitude contemplative, le méditant répète différentes invocations cadencées des versets du Coran (dhikr), afin de recueillir la grâce, l’amour et la connaissance du Créateur, de se détacher du monde matériel et de l’emprise des sens, et enfin de trouver un espace intérieur où contempler l’Esprit.


        

          

            « Ferme les lèvres et contemple les profondeurs de la mer à l’intérieur de toi. » Rumi


          


        


      


      

        La tradition indienne
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        Les enseignements initiaux du Yoga (textes sacrés du Yoga Sutra de Patanjali) et de la médecine traditionnelle indienne (ayurveda) invitent à rééquilibrer les énergies du corps et de l’esprit d’une manière harmonieuse et globale. Le pratiquant se purifie progressivement pour atteindre un état spirituel plus évolué. Il pratique des postures (asanas), maîtrise son souffle, et apprend à orienter sa concentration pour atteindre la contemplation ultime de l’Éveil (Samadhi).


        

          

            « Le plus grand voyageur n’est pas celui qui a fait dix fois le tour du monde, mais celui qui a fait une seule fois le tour de lui-même. » Gandhi


          


        


      


      

        La tradition chinoise
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        Les enseignements du Tao (principes qui engendrent tout ce qui existe dans l’univers), liés à la médecine traditionnelle chinoise, se fondent sur l’harmonie et la maîtrise des énergies yin et yang. Le méditant développe une force intérieure reliant la Terre au Ciel. Il acquiert la plénitude du non-agir (wu wei). Celui qui pratique fait librement circuler l’énergie vitale (le Qi) dans son corps par des techniques respiratoires et des mouvements lents selon des enchaînements qui comportent des gestes codifiés (styles du tai chi chuan ou du qi gong).


        

          

            « Quand l’esprit est calme, le corps est calme. Quand le corps est calme, l’énergie circule sans entrave. » Citation populaire chinoise


          


        


      


    


    

    

      L’essor de la méditation en Occident
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      Pour vous aider à comprendre où en sont les approches méditatives de nos jours, faisons un petit tour d’horizon historique des principales techniques et voyons la façon dont elles sont arrivées en Occident…


      Revenons aux années 1950 : c’est le plein essor de la contre-culture en Occident, avec l’ouverture des Occidentaux vers les spiritualités orientales (méditation, yoga…). Qui à l’époque ne va pas séjourner dans un ashram en Inde ? Beaucoup d’écoles de développement personnel se créent aux USA et en Europe selon diverses caractéristiques issues des techniques traditionnelles d’Asie.


      Puis, dans les années 1960-1970, des maîtres orientaux arrivent en Occident afin d’offrir les enseignements et les techniques traditionnels adaptés à la mentalité occidentale.


      L’un des maîtres japonais les plus connus, Taisen Deshimaru, quitte l’école zen de Soto pour venir enseigner en France et fonder un dojo (lieu de méditation) à Paris.


      À la même époque, en Angleterre puis aux USA, Chogyam Trungpa, un maître bouddhiste tibétain, transmet de nombreux enseignements et fonde la lignée « Shamballa ».


      Enfin, Thich Nhat Hanh, maître bouddhiste zen vietnamien, expulsé de son pays, s’installe dans le Sud-Ouest de la France et crée le célèbre village des Pruniers, devenu aujourd’hui un lieu incontournable pour les retraites méditatives et les enseignements bouddhistes.


    


    

    

      Les plus anciennes techniques méditatives


      Les 5 principales traditions méditatives sont ensuite diffusées en France et deviennent des pratiques à part entière, totalement intégrées dans le monde du développement personnel. Découvrons sans tarder quelles techniques méditatives pourraient correspondre à votre recherche.


      

        La méditation tibétaine


        

          Qu’est-ce que c’est ?


          Il s’agit d’une technique méditative qui vise le calme du mental (shiné), la paix (samatha) et la vision « pénétrante » (vipassana). Méditer est un moyen de découvrir comment fonctionne l’esprit et comment transformer ses conditionnements.


        


        

          En pratique


          En posture assise, en silence ou avec des mantras (incantations répétées sur une ou plusieurs syllabes, en sanskrit), la personne qui médite se concentre sur l’image d’une déité bouddhiste. Elle maintient son esprit dans un état de calme et de vigilance, sans se laisser distraire, en restant concentrée sur sa respiration.


        


        

          Pour quels résultats ?
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          Cette technique méditative libère de l’agitation mentale et permet d’atteindre un état de sagesse empreint de plus de compassion. Les émotions négatives (comme la colère, la frustration, les peurs…) s’apaisent. Le méditant s’engage sur un chemin qui lui permet de se libérer des souffrances.


        


        

          Les + que je peux y trouver


          Cette pratique pourrait être pour vous une ouverture à une philosophie de vie. Elle pourra en ce sens apporter des réponses à vos questions existentielles, une meilleure connaissance de vous-même et de la façon dont fonctionne votre mental.


        


      


      

        La méditation zen


        

          Qu’est-ce que c’est ?


          C’est une approche méditative centrée sur le « lâcher-prise », qui consiste à laisser défiler toutes pensées, émotions ou images surgissant pendant l’expérience méditative sans s’y attarder ni s’y attacher, comme s’il s’agissait « de simples nuages dans le ciel ». C’est ce qu’on appelle la pratique du « vide mental ».


        


        

          En pratique


          En posture assise sur un zafu (coussin rond de méditation), immobile face au mur (zazen), ou bien en marchant (kin hin), en silence. Le méditant reste centré sur les mouvements de la respiration. La pratique peut aussi être axée sur un koan (questions-réponses énigmatiques qui permettent de méditer sur le sens d’une situation difficile, par exemple).


        


        

          Pour quels résultats ?
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          Cette technique méditative pratiquée en silence favorise la prise de conscience de toutes les pensées qui assaillent l’esprit. Grâce à un entraînement et aux échanges avec le maître zen, les tensions mentales, émotionnelles ou corporelles s’éloignent progressivement pour laisser place à la paix et à l’unité en soi.


        


        

          Les + que je peux y trouver


          Cette pratique peut être pour vous une occasion de méditer dans un contexte assez ritualisé, en étant bien guidée. Vous pourrez découvrir une philosophie de vie et un cheminement rigoureux et très progressif.


        


      


      

        La méditation vipassana


        

          Qu’est-ce que c’est ?
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          Voici une autre approche méditative originaire d’Inde, popularisée par le Bouddha, qui a la particularité de développer « une vision claire et pénétrante » sur tout ce qui se manifeste en soi. Méditer de la sorte permet de cultiver un regard intérieur, afin de ne plus éprouver de souffrance et sortir de la confusion.


        


        

          En pratique


          La pratique assise alterne avec la marche méditative, en silence. La guidance est donnée avant la pratique. Toute l’attention se porte sur les cinq sens, la respiration et les sensations corporelles.


        


        

          Pour quels résultats ?


          La guidance de cette technique méditative oriente la conscience et l’attention sur l’apparition de toutes les sensations, les sentiments et les pensées qui se manifestent, sans exception. Le méditant s’exerce au « détachement », à la mise à distance de ses ressentis. Une technique efficace pour ne plus s’identifier à eux !


        


        

          Les + que je peux y trouver


          Vous pouvez envisager de faire des retraites intensives de 7 à 15 jours. De cette façon, l’esprit devient beaucoup plus stable, clair et calme. Vous en ressortirez plus sereine et déterminée !


        


      


      

        La méditation taoïste


        

          Qu’est-ce que c’est ?
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          Cette pratique vise à vider l’esprit des pensées qui sont déformées par notre personnalité individuelle (ce qu’on appelle l’ego). Le propre de la méditation taoïste est de nourrir l’énergie « yin » (le repos) et d’établir un équilibre avec l’énergie « yang » (l’action) pour retrouver une vraie détente et une meilleure forme.


        


        

          En pratique


          En posture assise ou en effectuant des mouvements traditionnels du type qi gong et tai chi. L’attention est centrée sur la respiration abdominale « tan tien » (au niveau du nombril). Le pratiquant installe un sourire intérieur en développant des sentiments de bienveillance et de douceur envers lui-même et tous les organes de son corps.


        


        

          Pour quels résultats ?


          La circulation de l’énergie est rééquilibrée dans le corps entier. Le méditant se sent plus en harmonie avec lui-même, plus épanoui, apaisé et détendu.


        


        

          Les + que je peux y trouver


          Vous pourrez vous détendre et retrouver de l’énergie. Votre santé physique, mentale et psychologique pourra globalement s’améliorer…


        


      


      

        La méditation yogique


        

          Qu’est-ce que c’est ?


          

            [image: image]


          


          La méditation trouve sa place dans la pratique posturale et respiratoire du yoga. Elle est la septième étape du Yoga de Patanjali qui en comporte huit. Le méditant yogi s’entraîne à ralentir, voire stopper le flux de ses pensées. Le mental se calme (les images et les pensées se font moins nombreuses), et la concentration se maintient plus durablement.


        


        

          En pratique
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