

Rester dans l’ombre d’un conjoint égoïste, poursuivre une amitié décevante, supporter une mère dépressive et accaparante … En amour, en amitié, en famille et dans notre vie sociale, rares sont ceux d’entre nous qui échappent aux relations toxiques. Loin d’être enrichissantes ces relations sabordent notre confiance en nous et tel un piège, se referment sur nos rêves et nos aspirations.


Le plus souvent ces liens toxiques sont la conséquence de problèmes relationnels archaïques, de traumatismes, d’événements pénibles qui ont marqué notre enfance. Nos modes d’attachement à nos parents, certaines souffrances mal digérées peuvent nous conduire à répéter, dans notre vie adulte, les difficultés rencontrées lorsque nous étions petits.


Ce livre éclaire les raisons profondes de notre tendance à nous sacrifier et nous empêtrer dans des relations toxiques. En prenant conscience des répétitions que nous mettons en œuvre, nous parviendrons à nous libérer et à fonder de nouveaux liens sur le partage et la confiance.
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Introduction


Ne me quitte pas
Ne me quitte pas
Laisse-moi devenir
L’ombre de ton ombre
L’ombre de ta main
L’ombre de ton chien
Ne me quitte pas
Ne me quitte pas
Ne me quitte pas
Ne me quitte pas.


Cette chanson de Jacques Brel m’a, au premier abord, touchée. J’ai pensé que c’était un merveilleux poème d’amour ; et c’est ainsi, je crois, que l’ont ressentie la plupart de ceux qui l’ont aimée. Cependant, un jour, j’ai entendu le chanteur expliquer qu’il n’avait pas écrit un chant d’amour mais un texte sur la dépendance affective et sur l’impossibilité de se quitter. Et c’est vrai que devenir l’ombre de l’ombre de quelqu’un ne semble pas être une perspective vraiment souhaitable…


Plus tard, dans ma pratique professionnelle, j’ai rencontré des personnes qui paraissaient engluées dans une relation frustrante, souvent insupportable, parfois inacceptable et toujours toxique. Pourtant, ces personnes n’arrivaient pas à prendre la décision de se séparer. Ou, si cette décision était prise, elles ne passaient pas à l’action et restaient, comme malgré elles, à vivre une relation insatisfaisante voire destructrice.


Pourquoi donc rester quand tout paraît difficile à vivre ? Pourquoi continuer envers et malgré tout une relation qui, pour tous ceux qui la considèrent de l’extérieur, semble vouée à l’échec ? Une relation où chacun est malheureux, insatisfait, frustré, voire, pire encore, maltraité ; une relation qui a tout d’un emprisonnement librement consenti…


Il peut sembler curieux de se poser la question en ces temps où la séparation paraît être la règle, où l’on déplore que les couples explosent « pour un oui, pour un non », où la moindre frustration, la première difficulté aboutit à une désunion. Et pourtant, si l’on parle volontiers de ces couples qui se séparent facilement – peut-être trop facilement –, on se penche peu sur l’histoire de ces relations qui persistent dans la douleur. Parfois, il est bon de tenir quand le couple semble vaciller. Mais il y a des cas où la perpétuation d’une relation est nocive, donc toxique pour chacun des membres du couple.


Ces relations qui se poursuivent, alors qu’elles devraient sans doute s’arrêter, ne concernent pas seulement les couples. On peut éprouver des difficultés à quitter un père, une mère, un frère ou une sœur, mais aussi un ami, une relation qui prend sa source dans l’enfance et à laquelle on ne peut mettre fin.


Ainsi, pour quelle raison Caroline reste-t-elle en lien avec son amie d’enfance, Lisa, alors que celle-ci la jalouse et lui fait subir avanie sur avanie ? Pourquoi Henri continue-t-il à vivre avec une femme qui ne l’aime pas et qui le fait souffrir ? Ou encore, que se passe-t-il entre Angèle et sa mère pour que la plus tout à fait jeune femme n’ait jamais osé quitter sa génitrice pour se marier ? Quand on interroge ces personnes sur leur difficulté à quitter, elles répondent souvent « Je ne peux pas faire autrement », « C’est plus fort que moi » ou encore « J’ai peur ». Mais peur de quoi ? Pourquoi est-ce si difficile ? Et que faudrait-il pour que ces personnes envisagent de changer ?


Dans son livre Cinq jours1, Douglas Kennedy raconte l’histoire de deux personnages qui se rencontrent par hasard et tombent amoureux l’un de l’autre. Tous deux sont mariés, mal mariés. La femme a le courage de rompre avec son mari pour aller vers une nouvelle vie. Mais l’homme, mis au pied du mur, n’arrive pas à franchir l’obstacle et reste avec sa femme. Kennedy est assez critique vis-à-vis de son personnage, a tendance à le juger et à le traiter de lâche. Mais la difficulté rencontrée par cet homme va au-delà du manque de courage. Elle prend sans doute sa source dans des événements, des traumatismes liés à l’enfance et que nous ne connaissons pas.


Identifier les traumatismes à l’origine des séparations difficiles


Voilà pourquoi, lorsque l’on travaille avec des personnes confrontées à cette problématique, il ne s’agit pas seulement de les encourager à passer à autre chose, de les rassurer quant à leur capacité à vivre seules. Il faut aussi les amener à comprendre à quelles décisions anciennes, à quels événements de leur histoire, à quels attachements précoces, à quels traumatismes elles doivent cette impossibilité à « lâcher » une relation, à faire le deuil d’un lien, à affronter la rupture.


Au premier abord, on peut penser que la difficulté à quitter, à se séparer, est due à la peur de la solitude, à la crainte du manque matériel, à une mésestime de soi qui entraîne l’idée que l’on ne pourrait se débrouiller tout seul. Et c’est souvent les raisons que donnent les « collés à l’autre » pour rester dans une relation insatisfaisante et, donc, toxique. Mais quand on regarde au-delà de ces raisons de bon sens, on s’aperçoit qu’elles sont le plus souvent un leurre qui empêche d’aller plonger dans des raisons inconscientes, moins évidentes.


Psychologues, psychothérapeutes et psychiatres ont mis en évidence depuis longtemps le fait que le mode d’attachement précoce détermine souvent les attachements futurs d’une personne. Et si ce mode d’attachement ne s’est pas construit dans la sécurité, alors la personne va être amenée à répéter, dans sa vie d’adulte, des liens toxiques et insécurisants – liens qu’elle a pourtant du mal à couper. Mais les modes d’attachement précoces ne sont pas les seules causes des séparations difficiles. L’analyse transactionnelle nous permet de mieux comprendre les raisons plus ou moins conscientes de nos difficultés : décisions précoces, messages parentaux dits ou non dits, croyances sur soi ou les autres apprises ou imaginées, idéaux trop impérieux, transmission inconsciente de messages venant des ascendants, et d’autres choses encore qu’il est bon de connaître pour pouvoir changer.


Le but de cet ouvrage est d’explorer, à travers quelques histoires de vie, toutes sortes de relations difficiles et toxiques, et d’envisager quelles sont les solutions pour changer et devenir, ainsi, le moteur de sa propre vie.


 


1.Douglas Kennedy, Cinq jours, Belfond, 2013.




PREMIÈRE PARTIE


Jamais sans ma mère
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	Mon enfant, ma mère…

	1









Devenir la mère de sa propre mère peut arriver à chacun d’entre nous quand nos parents arrivent à cet âge où ils deviennent dépendants. Il est alors de la responsabilité des enfants, devenus adultes, de prendre soin de leurs ascendants. Et, sans que les choses soient parfaitement symétriques, il peut survenir un moment où la fille a le sentiment d’être le parent de l’un de ses parents. Mais cet état est inscrit dans l’ordre des choses, et il est clair que nous devons assistance à nos parents quand ceux-ci ne sont plus capables d’autonomie.


Là où les choses sont plus compliquées, c’est lorsqu’un fils ou une fille fait office de parent alors qu’il n’est pas, lui-même encore adulte…


Quand l’enfant devient le Sauveur de sa mère


Lorsque les parents sont fragiles, malades, trop démunis matériellement ou psychologiquement, l’enfant peut prendre la place habituellement dévolue au père ou à la mère. Par exemple, ce sont des très jeunes qui s’occupent de leurs frères et sœurs, ou qui prennent en charge les aspects administratifs ou financiers de la vie de famille, ou encore qui travaillent pour soutenir leurs parents.


Cela arrive notamment dans les familles d’émigrés, quand les enfants sont plus adaptés à la vie dans le nouveau pays que leurs propres parents. Ainsi, le jeune Kader, fils d’un ouvrier marocain analphabète, a, dès son plus jeune âge, rempli tous les papiers administratifs de la maison. Ce peut aussi être le cas quand il y a de nombreux enfants à élever, les plus grands prenant en charge les plus jeunes.


Bien que moins apparent, cela se produit aussi quand les parents sont fragiles psychiquement, immatures, souffrent de dépression ou de troubles mentaux. L’enfant est alors « parentifié ». Il se sent « à la place » de ses parents et gère la famille du haut de son expérience, parfois lacunaire. Ainsi Mathilde cherchait-elle du travail pour sa mère alors qu’elle n’avait pas 8 ans. Elle lisait les petites annonces et parfois téléphonait pour prendre rendez-vous. Être confronté si jeune à tant de responsabilités demande du courage, de la débrouillardise et de grandes qualités morales. Souvent, ces enfants devenus adultes se retrouvent dans les métiers d’aide à la personne, deviennent soignants ou travailleurs sociaux. Ils ont tellement l’habitude de s’occuper des autres que c’est tout naturellement qu’ils en font leur métier.


D’autres encore sont devenus parent de leur propre mère parce qu’ils ont dû la prendre en charge psychiquement à un âge très précoce, c’est-à-dire tout bébé, ou tout jeune enfant. Parce que celle-ci s’est effondrée alors que l’enfant était tout petit, ce dernier a été amené à s’oublier lui-même pour supporter la douleur de sa mère. L’effondrement peut être lié à des circonstances extérieures, un deuil ou une rupture étant intervenus au moment de la naissance de l’enfant. Mais cela peut aussi avoir lieu pour des raisons propres à la mère (dépression post-partum, état dépressif ou mélancolique latent). Et l’enfant se trouve alors face à une maman dont les facultés de maternage sont déficientes. Envahi par la douleur que ressent sa mère, le bébé peut se trouver amené à contenir, à rassurer, à rendre vivante une femme qui a du mal à vivre. Ce phénomène est difficile à identifier parce que l’enfant prend sa mère en charge non pas matériellement, mais psychiquement : il est son Sauveur.1


L’enfant, une plaque sensible


Dès la gestation, l’enfant, comme une éponge, s’imprègne des humeurs de sa mère. Cela peut s’expliquer biologiquement, par la présence d’hormones qui permettent au fœtus de s’épanouir dans le ventre maternel. Si la mère est stressée, malheureuse, celui-ci perçoit des différences chimiques dans le liquide amniotique qui l’entoure. Il peut ainsi ressentir le stress, la colère, la tristesse. Bien sûr, il n’a pas la pensée qui donne sens à son malaise, mais il sent d’une façon binaire le bien-être et le mal-être. Aussi, il aura un vécu corporel différent s’il a une mère détendue, heureuse de vivre.


Il n’est pas question ici de culpabiliser les futures mères et de leur donner pour tâche d’être heureuses à tout prix afin que leur enfant se développe bien et ressente quiétude et bonheur. Mais il faut bien comprendre que le fœtus est ultrasensible à ce qui se passe dans le corps et dans l’âme de sa mère.


Rendre vivante la mère déprimée


Une fois né, le bébé continue de ressentir dans son corps les humeurs, bonnes ou mauvaises, de sa mère. Si celle-ci est en difficulté psychique, l’enfant le percevra à un niveau inconscient. Il sentira un mal-être, une difficulté de lien, une non-réponse à ses besoins. Certains enfants, dans ces conditions, se détachent de leur mère. D’autres essaient de la « réveiller ». D’autres, enfin, tentent de s’adapter le mieux possible à cette mère déficiente, le plus souvent en oubliant leurs propres besoins, en faisant en sorte de déranger le moins possible cette maman qui n’arrive pas à assumer sa maternité. Leur réaction est toujours une tentative de se faire accepter et aimer, mais elle peut aller jusqu’à une prise en charge psychique de la souffrance, de la fragilité de la mère. Ce sont alors des enfants sages, faciles, à l’écoute de l’autre, qui s’oublient dans le rapport à leur mère. Ils prennent l’habitude d’exister pour la rendre vivante.


En grandissant, ces enfants deviennent souvent le soutien psychique et parfois matériel de leur génitrice, le parent de leur propre mère. Ils la consolent quand elle va mal, ils la soutiennent quand elle faiblit, ils s’inquiètent pour elle quand ils sont loin d’elle, ils s’oublient dans leur volonté de prendre soin de leur maman. Ainsi, Pierre raconte que, petit garçon, chaque fois qu’il sentait sa mère triste ou déprimée, il s’asseyait près d’elle et lui demandait : « Alors, Maman, dis-moi ce qui ne va pas. » Pas étonnant qu’il soit devenu psychiatre !


Responsable de la vie ou de la mort de sa mère


Le lien que ces enfants tissent avec leur mère est extrêmement fort. Ils se sentent en charge de son bien-être, parfois même responsables de sa vie ou de sa mort. Le fait de vivre avec une mère en souffrance leur fait prendre conscience très tôt de la fragilité de la vie. Ils peuvent avoir le sentiment que la vie de leur mère ne tient qu’à un fil, un fil qu’ils tiennent entre leurs mains. Souvent, ils ont du mal à s’éloigner d’elle, à mener leur propre vie lorsqu’ils deviennent adultes.
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Angèle a aujourd’hui une petite cinquantaine d’années et ne s’est jamais mariée. La première fois que je l’ai vue, je l’ai trouvée un peu terne, l’air triste, avec un regard qui semblait sans éclat. Pourtant, à ce qu’elle m’a raconté, les occasions de construire une relation durable avec un homme n’ont pas manqué, mais chaque fois Angèle a décliné. Parfois sans savoir pourquoi, juste parce qu’elle ressentait une sorte d’angoisse à l’idée de s’engager. Parfois, c’était plus clair, le prétendant ne lui plaisait pas, ou s’il lui plaisait, elle craignait que leurs valeurs, ou leur façon de vivre, ou son caractère, ou tout autre chose ne lui permette pas d’être heureuse avec celui qui s’intéressait à elle.


Angèle ne comprend pas pourquoi c’est si compliqué pour elle de trouver l’âme sœur. Est-elle trop difficile ou n’a-t-elle pas eu la chance de tomber sur le bon, celui qui aurait permis qu’elle n’hésite pas ? Toujours est-il qu’aujourd’hui, de nouveau, elle est en pleine interrogation. Un homme, veuf, rencontré chez des amis, lui a proposé de commencer à sortir ensemble, et plus si affinités.
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Angèle se sent en plein chaos. Comment accepter un tel changement dans sa vie, une vie bien structurée entre l’hôpital où elle travaille et sa mère dont elle s’occupe depuis son plus jeune âge ? Sa mère qu’elle n’a jamais cessé d’appeler « Maman », comme la petite fille qu’elle n’a sans doute jamais cessé d’être.


Cependant, à l’écouter, je doute que sa difficulté provienne juste de la peur du changement. Il me semble que c’est plus compliqué et plus profond que cela…


Une petite fille chargée d’un poids trop lourd


Quand Angèle raconte son enfance, je vois combien la petite fille était attachée à sa mère, se sentait angoissée lorsqu’elle était éloignée d’elle. À première vue, cela aurait pu passer pour une angoisse de séparation, une difficulté à grandir et à se détacher de sa mère.
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Cependant, Angèle ne parle pas de sa propre angoisse à l’idée d’être seule, mais de son anxiété à la perspective de laisser sa mère abandonnée. Ce n’est pas l’enfant qui avait peur de la séparation, c’est la mère qui ne pouvait, ne voulait pas être seule. Quand la petite fille partait à l’école, elle laissait sa maman derrière elle à la maison et se faisait du souci tout au long de la journée. Comment Maman allait-elle survivre à cette journée ? Comment la retrouverait-elle ? Est-ce qu’elle irait bien ? Angèle n’était jamais tranquille. C’était seulement en arrivant chez elle et en trouvant sa mère vivante et sur pied qu’elle se rassurait. Elle avait le sentiment qu’elle seule maintenait sa mère en vie.
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En imaginant cette petite fille confrontée si jeune à de telles responsabilités, je me sens vraiment désolée, pleine de compassion pour les affres qu’elle a dû vivre depuis son plus jeune âge.


Et pourtant, Angèle ne vivait pas seule avec sa mère. Mais son père était le plus souvent occupé à travailler ou à ses affaires. Il savait bien que sa femme était fragile, mais cela l’angoissait et il préférait ne pas trop y penser. Il y avait aussi les frères et la sœur d’Angèle, mais ceux-ci semblaient pouvoir vivre leur vie sans trop se préoccuper de ce qui se passait pour leur mère. Deux garçons et une fille étaient nés après Angèle, mais ils n’avaient pas la même perception de la fragilité de leur génitrice. Ils savaient qu’elle était un peu dépressive, mais il semble qu’ils aient laissé à Angèle la responsabilité de sa santé. Ce n’était pas explicite, mais implicitement, c’était le message qui existait entre eux.


Aujourd’hui, alors que leur père est mort et que leur mère avance en âge, tout le monde se repose sur Angèle. En plus de son travail d’infirmière, celle-ci passe voir sa mère tous les soirs, vérifie qu’elle ne manque de rien et lui apporte ce dont elle a besoin. Parfois, elle appelle ses frères et sa sœur à la rescousse, mais ceux-ci ont toujours mieux à faire que de prendre du temps pour leur mère. Et quand Angèle, à bout de forces, parle d’une maison de retraite, ils répondent en chœur que leur pauvre mère n’y survivrait pas. Alors, de nouveau, Angèle part s’occuper de sa mère, prenant en charge les aspects matériels comme le soutien affectif. Il n’y a évidemment pas de place pour un homme dans ce monde si bien organisé.


D’où vient donc cette relation inversée ?


L’histoire d’enfance d’Angèle semble bien être la cause de ses problèmes actuels. Mais je m’aperçois vite que ces difficultés trouvent leur source plus loin encore, dans la triste histoire de Louise, la mère d’Angèle.


Celle-ci a toujours été une enfant fragile. Née prématurée à une époque où les couveuses n’existaient pas, elle a été sauvée par les soins attentifs de sa propre mère. Et celle-ci a toujours considéré Louise comme une enfant en perpétuel danger. Comme si ces premiers mois difficiles avaient façonné la petite fille. Elle a été couvée, surprotégée, maintenue en état de dépendance par sa mère qui l’empêchait de vivre une vie d’enfant normal. Et la santé de Louise ne paraissait effectivement pas bien solide. Souvent malade, elle manquait l’école pour rester au chaud près de sa maman qui aimait bien garder sa petite fille près d’elle.


Plus tard, en grandissant, Louise sembla aller mieux et commença à sortir, à avoir des amis, mais sa mère la surveillait de près, ayant peur qu’elle ne se fatigue. Quand elle rencontra son futur mari, sa mère eut du mal à lâcher sa fille. Quitter le foyer parental ne fut pas facile pour Louise, mais elle s’installa près de l’appartement de ses parents ; mère et fille purent ainsi poursuivre leur relation fusionnelle. Le mari travaillait dur et Louise continuait de s’appuyer sur sa mère. Elle était une femme-enfant, très loin de la réalité, et l’idée d’avoir elle-même un enfant l’inquiétait beaucoup.


Mais peu à peu, Louise s’habitua à sa nouvelle vie et, deux ans après le mariage, elle se trouva enceinte. Elle en fut heureuse, se disant que sa mère l’aiderait à s’occuper du bébé. Le destin en décida autrement : sa mère fut soudain frappée d’un cancer foudroyant et emportée par la maladie en trois mois. Et voilà Louise, enceinte, désespérée, ayant le sentiment d’être seule au monde. Son mari est gentil, il essaie de la distraire, mais il ne peut, il ne sait pas remplacer la mère disparue. Louise se sent abandonnée et s’inquiète beaucoup de la naissance du bébé. Et puis, comment vivre sans sa mère ? Pour Louise, ce n’est pas envisageable. Quand elle pense à cela, elle est envahie d’un grand désespoir, d’une envie de mourir, d’un désir de rejoindre sa mère tant aimée.


Comment accueillir la vie quand on se sent proche de la mort ?


Quand la petite Angèle est née, sa mère n’allait déjà pas bien. Elle se sentait en deuil, proche de la mort et non de la vie. La naissance de la petite fille, qui aurait dû la réjouir, l’a remplie d’angoisses et d’interrogations. Comment, dans ces conditions, bien accueillir un bébé, comment être disponible à ses besoins ? Louise essayait de s’intéresser à l’enfant, mais dès qu’elle s’approchait du berceau, elle pleurait et pensait à sa mère. Le mari, désolé, a essayé de trouver de l’aide : quelques nounous se sont succédé pour s’occuper de l’enfant, mais toutes finissaient par rendre leur tablier. Elles se sentaient impuissantes devant la dépression de la jeune mère et préféraient s’en aller.




[image: ]




Angèle a grandi en contact avec une mère dépressive, incapable de s’occuper des besoins de sa petite fille, de l’accompagner à travers les angoisses et les difficultés que traversent tous les nourrissons, Angèle a survécu en s’oubliant et en s’adaptant aux besoins de sa mère. Elle a su très vite ne pas réclamer, rester tranquille dans son berceau jusqu’au moment où on venait la chercher. Elle était sage, tranquille et souriante. Et c’est par ses sourires qu’elle a rendu le sourire à sa mère. Comme si la toute petite fille trouvait le chemin de son cœur en la stimulant par des mimiques de contentement.
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Le bébé a un impact sur sa mère


Des expériences sur le lien entre les bébés et leur mère ont démontré que, très tôt, les enfants ont un impact sur l’humeur de cette dernière. Ce n’est pas seulement l’attitude de la maman qui influe sur le bien-être de l’enfant : le bébé peut lui aussi modifier l’humeur de sa mère en la stimulant, soit positivement, soit négativement.


C’est ce qui s’est passé entre Angèle et sa mère. Louise était triste et malheureuse mais les sourires d’Angèle l’ont réveillée, sortie de sa morosité. Très vite, elle surnomma Angèle « mon petit rayon de soleil ». Et c’est vrai que la petite fille était délicieuse, souriante, heureuse de vivre, attentionnée pour sa maman. Tout semblait aller pour le mieux dans le meilleur des mondes !


Ça semble aller mieux, mais ça ne va pas si bien que ça !


En fait, pour Angèle, tout n’allait pas pour le mieux. Très vite, elle a eu le sentiment d’être indispensable au bonheur de sa mère. Cela lui donnait de la puissance, mais aussi une responsabilité beaucoup trop lourde pour un enfant. Les rôles étaient inversés ; ce n’était plus la maman qui était au service de l’enfant pour l’aider à vivre, à s’épanouir et à grandir, mais la petite Angèle qui devait veiller au bien-être de sa mère pour que celle-ci reste en vie. Et Angèle a pris son rôle suffisamment au sérieux pour que tout le monde oublie combien Louise avait mal vécu le deuil de sa mère et la naissance de sa fille.


D’autres enfants sont arrivés et, malgré les difficultés de Louise à gérer une maison et de nombreux enfants, la vie a continué sans trop d’à-coups. Louise a pris l’habitude de se reposer sur sa fille, qui l’aidait aussi bien matériellement que psychologiquement. Et cela arrangeait bien tout le monde. En premier lieu, le mari de Louise, qui ne se sentait pas capable de soutenir sa femme psychiquement. Il était sérieux et travailleur et, pour lui, son rôle consistait à faire en sorte que la maisonnée vive dans le confort et l’aisance. Les histoires de deuil, de chagrin, de difficultés psychologiques, il valait mieux ne pas trop y penser. Quand on n’y pense pas, elles n’existent pas !


Quant aux frères et à la sœur d’Angèle, ils ont toujours vécu avec l’idée qu’Angèle était le pilier de la famille, celle qui fait que tout tourne bien, celle qui sait réconforter Maman quand elle va mal et s’occupe de tout le monde : père, frères, sœur, neveux, nièces. Alors, pourquoi faudrait-il que cela change ? Personne n’en éprouve le besoin ! Voilà pourquoi Angèle et sa mère sont plus unies que n’importe quel couple.
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