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L’IKIGAÏ, UN ART DE VIVRE JAPONAIS À DÉCOUVRIR


Si vous avez envie de vivre plus pleinement, plus en accord avec vous-même, voici un ouvrage qui vous ouvre les portes sur le sens de la vie tel que le conçoivent les Japonais, héritiers d’une tradition ancestrale de recherche du bien-être, aux antipodes de notre façon de voir occidentale.


L’ikigaï est la rencontre entre ce qui nous donne du plaisir, ce pour quoi nous avons du talent et ce qui nous donne le sentiment que notre vie a du sens. L’ikigaï englobe aussi des activités concrètes, les conditions de vie, les relations à autrui, les attitudes, les positions intérieures, les centres d’intérêt, les rêves et les objectifs, et bien d’autres choses encore.


Ce guide pratique vous propose des pistes d’actions simples et concrètes. Il vous suggère un voyage au cœur de vous-même et vous invite à vous poser les bonnes questions pour atteindre votre ikigaï.
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ODILE NOËL-SHINKAWA, docteure en lettres modernes, a passé plusieurs années au Japon. Elle est mariée avec un Japonais. Après avoir soutenu brillamment sa thèse sur la poétique de Stéphane Mallarmé, elle a fait partie d’une équipe de recherche universitaire pendant une dizaine d’années. La danse et l’écriture sont désormais ses deux priorités. Elle a ainsi participé à plusieurs ouvrages universitaires et publié quelques nouvelles et un roman.
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INTRODUCTION


Lorsque l’on demande autour de soi à des gens ayant un tant soit peu fréquenté des Japonais s’ils ont entendu parler de l’ikigaï, ceux qui répondent par l’affirmative développent généralement en expliquant qu’il s’agit d’un art de vivre, d’un genre de philosophie du quotidien à la japonaise. Et pourtant, lorsque l’on recherche des ouvrages concernant l’ikigaï sur l’Internet français, on tombe invariablement sur des manuels proposant une méthode permettant de définir son objectif professionnel au moyen d’un diagramme qui n’est pas sans évoquer celui de l’ennéagramme (qui permet de définir des stratégies d’interaction au monde, et de savoir quelles seront les plus adéquates en termes de relations aux autres, d’efficacité professionnelle et de développement personnel) ; ou bien sur des recettes s’inspirant du style de vie des centenaires d’Okinawa.


Le mot « ikigaï » est composé de deux kanjis, ou caractères japonais : iki (生き), qui signifie « vie, être vivant », mais également « naissance », et gaï (甲斐), dont le sens est « raison ». Le sens premier d’ikigaï serait donc la raison de vivre. En japonais, ikigaï est utilisé dans des contextes variés, tels que les petits plaisirs de la vie de tous les jours, ou bien le but de la vie. Il ne s’agit pas nécessairement, au Japon, de réussir professionnellement. Le sens occidental de trouver un sens à sa vie s’éloigne un peu de la signification réelle du mot. En français et en anglais, le mot « vie » est utilisé pour signifier la durée de la vie et la vie quotidienne, mais en japonais, il y a deux mots différents pour signifier d’une part la vie dans son ensemble, « jinsei » (人生), et d’autre part « seikatsu » (生活]), qui signifie la vie de tous les jours, donc comprendre ikigaï comme le sens de la vie est un peu abusif. Le mot « vie » tel qu’utilisé dans ce contexte signifie plutôt « seikatsu », vie de tous les jours, et s’applique en japonais aux joies que l’on peut éprouver dans sa vie quotidienne. Il faut également tenir compte du fait que « gaï » est dérivé du mot « kai », qui signifie coquillage, donc quelque chose qui, par le passé, avait une grande valeur. Il s’agirait donc ici de la valeur que l’on peut – et doit – trouver dans les petites choses de la vie de tous les jours.


Lorsque l’on a vécu au Japon, on n’entend pas forcément parler d’ikigaï, et lorsque l’on pose des questions à ce sujet à ses amis et aux membres de sa famille, il est souvent difficile d’obtenir une réponse précise. Beaucoup avouent ne pas s’en occuper, ou disent devoir réfléchir avant de répondre à la question.


Proposer un nouvel ouvrage traitant de l’ikigaï relève donc de la gageure. En effet, lorsque l’on va à la pêche via les moteurs de recherche japonais en entrant le mot « ikigaï », on rapporte dans ses filets… une multitude de choses dont on ne trouve absolument pas trace sur les sites occidentaux. Cela peut aller d’une publicité pour une ville d’eau ou un programme immobilier, à une chanson d’amour à l’eau de rose, en passant par des conseils pour résoudre ses problèmes familiaux ou professionnels, des sites conçus par et pour des personnes âgées, des forums, des questions existentielles sur la raison de vivre dans le monde tel qu’il est, mais à aucun moment il n’est question de diagramme proposant de définir ses objectifs professionnels. En interviewant des Japonais, que ce soit en France ou au Japon, on se rend vite compte qu’ils n’ont absolument pas connaissance du fameux diagramme de Venn utilisé pour trouver le job de ses rêves, et que d’ailleurs, trouver le boulot idéal est absolument aux antipodes de la pensée japonaise.


Il faut être conscient qu’au Japon, la priorité n’est pas de trouver le boulot de ses rêves, mais plutôt d’être embauché dans une entreprise de prestige, avec laquelle on va pouvoir s’identifier : la reconnaissance de la position sociale d’un salarié japonais dépend avant tout du rang occupé par son entreprise dans la société. Il préférera un emploi banal dans une entreprise renommée, qu’un poste important dans une entreprise peu cotée. Le rapport d’identification des salariés à leur entreprise est bien plus fort que l’identification à un statut social. Une enquête officielle menée au Japon en août 2011 (données collectées par Central Research Services) révèle que 76,3 % des gens disent avoir trouvé leur ikigaï ou un sens à leur vie. Lorsqu’on leur demande d’expliquer concrètement ce qui fait que leur vie vaut réellement la peine d’être vécue, ou de dire où et comment ils trouvent leur ikigaï, la réponse de la majorité d’entre eux concerne leurs loisirs, la pratique d’un passe-temps. Le travail ne vient qu’après. Quel que soit celui qu’il effectue ou la position qu’il occupe, le salarié japonais s’appliquera à l’effectuer le mieux possible, à l’apprécier, à vivre en harmonie avec son entourage personnel et professionnel. Beaucoup de Japonais confessent d’ailleurs ne pas travailler pour gagner plus d’argent, ou pour satisfaire leurs supérieurs hiérarchiques, mais pour s’élever moralement, aller plus loin dans leur quête spirituelle.


Il sera donc bien question d’ikigaï dans cet ouvrage, mais au sens propre japonais, et non figuré occidental. Il ne s’agit pas ici de trouver une profession « idéale », mais de se trouver dans la profession que l’on a déjà, dans la vie de tous les jours qui est la nôtre. Il ne s’agit pas non plus de chercher dans un éventuel ailleurs à faire ce que vous aimeriez, mais d’apprendre avant tout à aimer ce que vous faites. Ce livre ne vous fera pas miroiter l’obtention d’une carrière différente répondant à ce dont le monde a besoin, car ce dont on a besoin, c’est de vous là où vous êtes, quelle que soit votre situation professionnelle ou personnelle.


Ce livre est composé de trois parties. Il se propose dans un premier temps de rappeler la genèse de la notion d’ikigaï tel que conçu en Occident, puis d’expliquer dans un deuxième temps l’art de vivre des Japonais et leur conception de l’ikigaï.


Dans un troisième et dernier temps, cet ouvrage abordera une forme d’ikigaï, fondée sur des conceptions purement japonaises, et la notion de flow (c’est-à-dire l’état mental atteint par une personne lorsqu’elle est complètement plongée dans une activité, et se trouve dans un état de concentration maximale, dans lequel rien d’autre ne compte), ainsi que sur la spiritualité japonaise. Ce dernier aspect, plus propre à la culture japonaise, est théorisé par Kenichiro Mogi, un scientifique spécialiste du cerveau, qui en a établi les cinq piliers suivants :




	commencer petit ;


	lâcher prise, se laisser aller ;


	être en état d’harmonie ;


	la joie des petites choses ;


	vivre dans le moment présent.





Cette forme d’ikigaï, moins connue en France, sera associée à la spiritualité et à la philosophie japonaise, dont elle est inséparable. À travers les piliers, qui seront chacun associés à une forme de développement personnel et spirituel, seront proposées des techniques pour apprendre à s’apaiser, à trouver le calme, à améliorer ses relations avec les autres, à éliminer ce qui n’est pas nécessaire, à se simplifier la vie et à trouver l’harmonie. Le premier pilier, « commencer petit », évocateur du bouddhisme et de la voie du milieu sera plus spécifiquement axé sur la paix intérieure, que l’on peut trouver en évitant de se comparer avec les autres et en se demandant si nos ambitions correspondent vraiment à nos désirs profonds. « Connais-toi toi-même », dit Socrate. Le deuxième pilier « lâcher prise », fondé ici sur la conception du yin et du yang, mettra en avant des techniques de gestion des conflits. Le troisième pilier « être en état d’harmonie » proposera, sur les bases du taoïsme, d’apprendre à être en harmonie avec l’univers, en se respectant, et en respectant les autres. L’esprit zen sera l’axe du quatrième pilier : nous y apprendrons à revenir à l’essentiel. Quant au cinquième et dernier pilier « être dans l’ici et le maintenant », qui devrait permettre d’atteindre l’état de flow, il sera envisagé suivant les principes de la plus ancienne religion du Japon, le shintoïsme ; nous y apprendrons à changer la vision que nous avons sur les tâches que nous effectuons au quotidien, afin d’en découvrir les aspects plaisants et créatifs, pour apprendre à les apprécier à leur juste valeur, et trouver l’harmonie dans notre vie de tous les jours.



CHAPITRE 1


La genèse de l’ikigaï à l’occidentale


Il paraît difficile de comprendre comment la notion d’ikigaï a pu évoluer vers des techniques visant à améliorer sa situation financière ou professionnelle, aux antipodes de la pensée philosophique et spirituelle japonaise. Cependant, le nombre d’ouvrages parus sur la question, ainsi que leur succès attestent de la bonne santé du concept.


Mais d’où vient-il exactement ? Un lecteur attentif et un peu curieux trouve rapidement sur les sites ou dans les ouvrages japonais qu’il n’est pas question de trouver le job idéal, et encore moins de diagramme de Venn. Nous allons vous dévoiler l’origine, les implications, ainsi que le détournement qui en a été fait au profit de cette nouvelle notion d’ikigaï, de ce concept anglo-saxon. Cette enquête sur notre vision occidentale de l’ikigaï débute aux États-Unis, en faisant un tour par les techniques de coaching, puis se prolonge à Okinawa, où la longévité des centenaires a très vite été associée à la notion d’ikigaï. Elle se poursuit aux origines de l’utilisation du diagramme de Venn pour définir son ikigaï et étudie les modes d’utilisation de celui-ci.


Une stratégie marketing axée sur l’entrepreneuriat et le profit, sur fond de saga samouraï


Considérer que les Américains sont majoritairement motivés par le profit peut relever du cliché ou du stéréotype. Cependant, leur quête du bonheur, et donc, en l’occurrence, de l’ikigaï, semble en grande partie motivée par le souhait d’optimiser sa carrière, tout en engrangeant le plus de bénéfices possible, même si les psychologues ont prouvé que l’environnement, c’est-à-dire le cadre de vie, la richesse, la santé et la situation familiale, ne détermine que 10 % de notre bonheur. Une fois le minimum vital assuré – manger à sa faim et dormir en sécurité –, toute amélioration de l’environnement n’aura que très peu d’influence sur notre niveau de satisfaction. Cependant, aux États-Unis, fleurit toute une littérature, dont on peut se demander pourquoi elle est apparue sous le titre d’ikigaï, visant à inciter à se lancer dans une croisade stratégique permettant de devenir un homme (ou une femme) d’affaires accompli, aux revenus élevés. Cette quête n’a de japonais que le fait d’être fondée sur une pseudo-éthique samouraï, censée inciter à devenir un héros au terme d’une traque où l’on apprend à déjouer les pièges et à vaincre tous les obstacles, tout en acquérant une éthique de vie, et en ne perdant jamais de vue le but à atteindre.


Outre les épopées des samouraïs, il est question de l’époque Sengoku, une période de turbulences sociales, d’intrigues politiques, et de conflits militaires quasi constants qui s’étend du milieu du XVe siècle à la fin du XVIe siècle au Japon, et de ses trois unificateurs, Oda Nobunaga, Toyotomi Hideyoshi et Tokugawa Ieyasu, à l’ère Meiji, qui se caractérise par un basculement du système féodal vers un système industriel, entre 1868 et 1912. Dans cette méthode, il est conseillé de s’intéresser à des périodes historiques telles que l’Empire romain, la Renaissance italienne, ou la déclaration d’indépendance des États-Unis, et de s’inspirer de leaders tels que Machiavel, Napoléon, Rockefeller, Rothschild, afin d’aller toujours plus haut, toujours plus loin. Le ton est donné.


L’enjeu de ce genre d’ikigaï est de développer une stratégie, en observant la façon dont les gens réussissent, afin d’apprendre à faire la même chose et de ne pas hésiter à recommencer autant de fois qu’il sera nécessaire. Il s’agit pour les tenants de cette méthode d’un combat quotidien, qui nécessite d’acquérir de bonnes habitudes et de prendre soin de son corps, de savoir se faire des amis utiles et de trouver des mentors, de se créer un réseau et de se faire des relations, d’acquérir des compétences recherchées et d’obtenir de bonnes références, d’avoir de l’argent sur son compte et de profiter des services offerts par les banques, tout en augmentant ses gains. Les auteurs partent du principe que l’on n’est jamais payé à sa juste valeur, et qu’il faut se mettre dans la peau d’un homme d’affaires pour comprendre comment évoluer en entreprise, ou mieux, créer sa propre affaire. D’après les champions de ce genre d’ikigaï, vos responsables hiérarchiques ne connaissent pas la valeur intrinsèque de votre travail, et ne peuvent en avoir qu’un jugement subjectif ; on ne vous donnera donc pas ce que vous méritez, puisque le but des entreprises ne consiste qu’à augmenter leurs profits et à minimiser leurs coûts de production. C’est donc à vous de vous faire reconnaître et d’imposer vos critères, d’apprendre en quelque sorte à négocier, afin d’obtenir le poste que vous souhaitez, ou l’augmentation que vous méritez. Il faut donc penser en termes de stratégie et de productivité, afin d’obtenir ce qu’il y a de mieux sur un plan professionnel, le but ultime étant de devenir un self-made-man, ou une self-made-woman, une star dans le domaine que l’on aura choisi ; et d’apprendre à ne jamais se laisser influencer par le jugement des autres.


Les conseils prodigués visent à apprendre à gérer son temps et ses priorités, en se penchant sur chaque instant de sa vie, pour le rendre le plus fructueux possible, afin d’éviter les temps morts, et de se débarrasser de ses mauvaises habitudes, tout en devenant le plus productif possible. Ces admonitions concernent également le budget, qu’il faut apprendre à gérer le plus méticuleusement possible, en analysant ses dépenses à la loupe, dans le but de supprimer toutes celles qui ne sont pas absolument nécessaires, afin de tirer le meilleur parti possible de son revenu, d’investir judicieusement, et surtout, de ne jamais s’endetter. Il s’agit ici de changer ses habitudes, et d’optimiser au maximum chaque minute et chaque dollar. Les conseils prodigués concernent également l’hygiène de vie : arrêter complètement le sucre, le tabac et l’alcool, se mettre à la musculation et aux arts martiaux. Après tout, « un samouraï ne doit jamais relâcher son effort, mais persévérer toute sa vie dans son entraînement ».


Il est conseillé à l’adepte d’être le plus pragmatique possible dans ses choix, et d’étudier les finances et la comptabilité, l’informatique et les lois du marché plutôt que de s’embarquer dans des études universitaires : il s’agit d’acquérir des compétences utiles à la réussite professionnelle, le but ultime étant d’accéder à la consécration professionnelle et à la prospérité financière. Cela nécessite de bien définir ses objectifs, de faire une étude de marché approfondie, d’identifier les secteurs les plus rentables. Et pas question de chercher à faire ce qui nous passionne, c’est carrément rétrograde ; pas question non plus de travailler dans un domaine qui plaît ! Si ça ne rapporte pas beaucoup, c’est une perte de temps !




Ouvrages de référence




Inutile de préciser que ce genre de philosophie s’adresse à un public très jeune, auquel il est inculqué, comme dans Hagakure, Le Livre secret des samouraïs, que la vie est trop courte pour se contenter de la vivre dans la médiocrité. Mourir sans avoir achevé sa mission, c’est mourir en vain : il ne faut pas se contenter d’objectifs quelconques, mais viser le plus haut possible, afin de créer quelque chose qui fera changer le monde, et dont la postérité se souviendra. Les pages de ces ouvrages sont truffées de références à des livres aux titres évocateurs : Apprendre à devenir riche, Améliorer ses finances, Devenez riches… Donc, devenir Steve Jobs ou rien…








Il ne s’agit pas ici de chercher le bonheur, mais de comprendre les mécanismes du succès. Le bonheur n’est pas important, il arrivera accessoirement avec la réussite et le prestige. La grandeur ne réside pas dans ce que l’on est, mais par ce que l’on produit. Autant pour les enseignements de Lao Tseu ou Confucius, Jésus ou Bouddha…


Un peu de coaching pour assaisonner le tout


Une autre conception américaine de l’ikigaï, un peu moins radicale, et un peu plus réaliste, part du principe que le véritable bonheur et le sens de la vie sont fondés sur la compréhension de qui nous sommes et de ce que nous voulons, et surtout de la valeur ajoutée que nous pouvons apporter à la société. Il s’agit ici, tout en étant confortablement payé, de trouver un métier qui nous passionne. Dans cette deuxième approche, il est pourtant également fait appel à des personnages historiques tels que Jules César, Napoléon, et le duc de Wellington. On reste quand même dans la perspective de stratégies guerrières…


Ce programme se fonde sur quatre valeurs estimées fondamentales, qui ne sont pas sans rappeler les quatre vœux que devaient adopter les samouraïs afin de développer leur sagesse : la passion, le talent, l’utilité, la rentabilité. Ces quatre valeurs sont censées être les pierres angulaires de l’ikigaï. On se rapproche déjà ici de la notion d’ikigaï telle que nous la connaissons en Europe, avec les quatre aspects du diagramme de Venn : passion, mission, profession, vocation. Afin de pouvoir trouver ce sens à sa vie, et dans une perspective minimaliste, le lecteur doit commencer par se débarrasser de tout ce qui lui est inutile, en se demandant si tel objet lui apporte réellement de la joie ; si ce n’est pas le cas, il est conseillé de le donner, de le vendre ou de le jeter. Le chercheur d’ikigaï devra ensuite utiliser la même approche pour découvrir ce qu’il aime vraiment dans sa vie. Il devra faire une liste de tout ce pour quoi il est reconnaissant, et se demander ce dont il pourrait se débarrasser sans regret, pour laisser la place à ce qui contribuera à son ikigaï.


La suite du programme consiste à se demander en quoi les sentiments d’amour ou d’affection que l’on éprouve pour son entourage peuvent contribuer à nous faire atteindre le but de notre vie. Il est ensuite demandé de s’interroger sur les talents que l’on pourrait avoir, au-delà de nos compétences professionnelles, comme le charisme, la capacité à diriger, ou la faculté de s’exprimer en public pour faire bouger les choses autour de soi. Tenir compte de cela doit contribuer à pousser le chercheur d’ikigaï, à l’instar du samouraï, à corriger ses faiblesses et à vaincre ses peurs, en se concentrant sur le bien qu’il pourrait faire autour de lui lorsqu’il se sera engagé dans la voie qui est la sienne.




EXERCICE




Pour déterminer ses véritables talents, l’aspirant doit prendre une feuille, y noter tous ses dons et aptitudes, puis donner à chacun une note sur une échelle de 1 à 10, en fonction de son niveau de compétence. Il devra ensuite les réévaluer sur la même échelle de 1 à 10, mais à l’aune du plaisir qu’il éprouve à les mettre en pratique. Si l’addition des deux notes obtient un total supérieur à 15 sur un ou plusieurs des talents listés, cela indique que le postulant à l’ikigaï doit se concentrer sur ceux-là en priorité. La même méthode doit être utilisée pour découvrir comment ces talents peuvent être mis au service de ce dont le monde a besoin, la gageure étant ici de trouver lesquels parmi ces dons correspondent à des compétences répondant à une forte demande sur le marché. Il faut alors évaluer sur une échelle de 1 à 10 sa capacité à exercer ces talents, puis jauger de la même façon son appétence pour l’exercice de ce talent ; de nouveau, si le score atteint est supérieur ou égal à 15, cela indique les talents à développer. Cette recherche concerne également le rendement, l’étude de l’offre et de la demande, et des tendances de l’industrie, afin de maximiser ses chances d’obtenir un succès à la fois professionnel et financier.








Si les quatre critères nécessaires à la réalisation de l’ikigaï ne sont pas au rendez-vous, pour mémoire, la passion, le talent, l’utilité, la rentabilité, il est proposé un plan d’action de trente jours. Le premier jour, après avoir effectué un test de personnalité du style de ceux que l’on trouve sur Internet, il faut se procurer un cahier sur lequel on notera ses impressions et ses progrès. Le jour suivant, après avoir relu les résultats de son test de personnalité, le chercheur d’ikigaï est amené à s’interroger sur les résultats de l’étude, et à voir s’il est d’accord avec les points forts et les points faibles qui ont été mis au jour, à comprendre si cela correspond à sa personnalité telle qu’il la conçoit sans oublier de noter ses impressions dans son cahier-journal. Comme le samouraï, il lui est demandé de suivre une ligne d’action et de se perfectionner : il lui faudra élaborer trois stratégies pour minimiser les impacts négatifs de ses points faibles. Le troisième jour, il devra regarder de nouveau les résultats du test et, plus particulièrement cette fois, ce qui concerne sa vie affective, sa famille et ses amis ; il devra noter trois mots qui décrivent son style de vie et ses qualités. Dans le cas où les résultats ne lui conviendraient pas, il lui faudra étudier les raisons pour lesquelles il n’est pas d’accord avec les conclusions du questionnaire. Le jour suivant sera consacré à sa carrière et à ses conditions de travail, toujours selon les résultats du test : l’exercice demandé consiste à faire une liste de points positifs et négatifs. Lors du cinquième jour, il lui faudra noter dans son cahier au moins vingt activités auxquelles il aime particulièrement s’adonner et veiller à en exercer au moins une par jour pendant vingt jours. N’oublions pas que Le Livre secret des samouraïs précise que « l’important est d’œuvrer pour que chaque moment soit aussi agréable que possible », même si le lecteur du XXIe siècle fan de samouraïs peut avoir du mal à comprendre comment une vie faite de combats, de supplices, d’exécutions et de seppukus peut s’avérer agréable… Le sixième jour, notre guerrier des temps modernes doit noter dans son cahier le nom d’au moins vingt personnes qui comptent pour lui et trouver trois moyens de leur manifester son affection. D’après le Hagakure, « un homme qui ne sait pas se faire apprécier des autres ne sera d’aucune utilité à personne malgré sa haute compétence ».


Le septième jour ne sera pas aussi plaisant : il s’agit d’aller ramasser des détritus dans la nature, sans oublier de noter ses impressions et commentaires dans son journal. L’aspirant à l’ikigaï entame maintenant sa deuxième semaine : il lui est demandé d’aller visiter un musée, ou bien d’aller au théâtre ou à un concert, de se documenter sur l’œuvre à laquelle il a assisté, puis de décider si elle lui plaît ou non, en analysant ensuite ses impressions dans son cahier. Le neuvième jour, il devra créer un tableau de visualisation, sur lequel coller des images susceptibles d’être des sources d’inspiration pour lui. Plus pragmatique, l’activité du dixième jour consiste à décrire comment devrait se dérouler une journée idéale dans tous les détails : nourriture, sommeil, travail, temps passé avec les personnes que l’on aime, etc., pour ensuite s’efforcer de planifier chaque journée en fonction de ces considérations. Le jour d’après est consacré à la philanthropie : il est demandé à l’apprenant de faire une donation à une œuvre caritative de son choix. Le douzième jour, il devra télécharger un coloriage et le colorier : on s’éloigne un peu ici de l’éthique samouraï ! Retour au pragmatisme les deux jours qui suivent : comme dans la technique précédente, il faudra mettre le nez dans ses comptes, et apprendre à planifier son budget, puis faire la chasse au gaspillage : haro sur les dépenses inutiles ! Il est également demandé ici de commencer à épargner.
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