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LES MEILLEURS OUTILS DU MANAGEMENT AU SERVICE DE VOTRE VIE !


N’avez-vous jamais le sentiment que les autres y arrivent mieux que vous ? Qu’ils parviennent à tout gérer sans stress, le boulot, les réunions, les devoirs des enfants, les courses, et même trouver du temps pour faire du sport et voir leurs amis, tout cela sans jamais avoir l’air fatigué ?…


Soyons honnêtes : gérer sa vie, c’est loin d’être simple ! Et nous ne sommes pas tous égaux face au stress. Grâce à ce livre, vous n’allez pas pouvoir tout faire. En revanche, promis, vous aurez les conseils et les outils nécessaires pour faire le tri dans vos obligations, remettre du sens dans vos actions et, surtout, éviter l’épuisement.


Depuis plus de quinze ans, Cédric Bruguière, consultant en ressources humaines, a appliqué et développé des outils innovants. Il partage aujourd’hui dans cet ouvrage le plus grand nombre de ces outils de management, adaptés à la vie de tous les jours. Ainsi, chacune et chacun peut décider d’arrêter de subir les événements de sa vie et reprendre la main !
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Cédric Bruguière est consultant RH, spécialiste du développement des carrières et du management, et essayiste. Il a deux enfants. Il est notamment l’auteur, avec Marlène Schiappa, de J’arrête de m’épuiser !, paru chez le même éditeur.


Préface de 

Marlène Schiappa, militante féministe, écrivaine et actuelle ministre déléguée chargée de la Citoyenneté.



Cédric Bruguière


Préface de Marlène Schiappa


Je manage ma vie


Objectifs, pensées, charge mentale, vie pro/vie perso, projets…


Toutes les techniques d’un manager de carrières au service de votre vie
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Comment lire les codes QR de cet ouvrage ?


Repérez tout d’abord les codes QR : il s’agit de codes-barres à deux dimensions permettant d’accéder à un fichier via un Smartphone, simplement en les photographiant. Pour lire un code QR, il vous suffit de télécharger une application dédiée (MobileTag, par exemple) et de passer votre Smartphone sur le code QR lorsque l’application est lancée. Vous serez alors automatiquement redirigé vers le fichier ou le lien choisi.






Préface
de Marlène Schiappa


Mettre de l’ordre dans ses pensées, dans ses priorités, dans ses projets, dans ses idées, dans son agenda, dans ses envies, dans ses contraintes – bref, dans sa vie – n’est pas toujours chose facile. Pourtant, quelques outils de management, adaptés à la vie privée, permettent de nous y retrouver.


Depuis plus de quinze ans, Cédric a à cœur de mettre à disposition du plus grand nombre les outils de management qu’il a développés ou appliqués dans son métier. Il l’a fait comme parrain d’associations, en accompagnant des jeunes de quartiers populaires, ou en priorisant le développement des carrières des femmes dans une grande entreprise. Chasseur de têtes, il analyse les besoins de chacun comme un profiler. Consultant en ressources humaines, il sait faire coïncider le talent, l’envie, les compétences de chacun avec un besoin, exprimé ou non. Manager de carrières, il sait faire exister les individus au sein d’un collectif et tracer un chemin professionnel cohérent et agréable pour chacun.


Avec ce livre, chacune et chacun peut faire face aux injonctions contradictoires de la société en se recentrant. Savoir ce que l’on veut, soi, ce que l’on peut, soi, prendre conscience de ce que l’on peut donner et recevoir sont des étapes importantes pour se connaître. À la croisée du guide pratique et du livre d’analyse ou de développement personnel, cet ouvrage est un outil essentiel pour y voir plus clair en soi-même et mieux se positionner vis-à-vis de son univers personnel et professionnel. Ce livre propose une approche pragmatique, respectueuse des envies, des appétences et des aptitudes de chacun, pour reprendre la main sur sa vie.


Pour ma part, je me sers depuis des années de ces méthodes pour m’organiser et organiser mon travail. Les techniques de Cédric nous apprennent que dire toujours oui ne fait pas forcément plaisir aux autres et ne nous rend pas non plus service, que des défis trop grands et trop fréquents peuvent induire de la peur, que « urgent » et « important » ne sont pas des synonymes, et que chacun peut trouver sa place avec les autres, à condition de commencer par bien se connaître soi-même.


Si les contraintes, les charges mentales et émotionnelles, les impondérables de l’extérieur, les facteurs d’épuisement ne sont pas toujours évitables au cours d’une vie, l’on peut en revanche apprendre à les appréhender d’une manière adaptée à nos propres ressources internes et limiter ainsi leur impact négatif dans nos vies.


Cédric est l’une des rares personnes qui sache écouter pour comprendre l’autre – pas forcément pour lui répondre. Cela se ressent pleinement dans ce livre, que tout lecteur peut appréhender comme un outil totalement personnalisé. Pour la première fois, des techniques pointues et précises de management sont adaptées à la vie personnelle, et c’est heureux. Nous méritons toutes et tous d’avoir un manager personnel dans la poche : c’est ce que propose ce livre essentiel, qui peut domestiquer les angoisses et apprivoiser les contraintes. Cette approche nouvelle ne changera pas à elle seule votre vie entière, mais elle va très certainement en changer votre perception !



Introduction


Ai-je perdu la main sur le déroulement de ma vie ?


Vous n’avez qu’une vie. Vous le savez ; je le sais. Nous serions donc censés profiter de chaque jour et éviter de gaspiller notre précieux temps à subir les événements, les choix des autres, leur charge émotionnelle ou mentale, à occuper un métier qui ne nous passionne pas ou à vivre une relation de couple qui ne nous convient plus… Pourtant, nombre de personnes finissent par se laisser vivre, se laisser dépasser par les événements, se résigner quant à ce que leur chemin leur propose ou ne leur propose pas, assignées à résidence. Les épreuves, les années, la fatigue, le fatalisme, la facilité… nous amènent en effet parfois à abandonner la partie, à subir, à faire plaisir aux autres, à nous perdre de vue…


En ouvrant ce livre, vous vous interrogez sûrement sur ce que vous allez y trouver. À cette étape, ne sachant peut-être pas ce que vous recherchez, je ne peux encore vous répondre. Cette démarche de curiosité est un signe positif, car vous risquez d’y trouver, aussi et surtout, des choses que vous ne cherchez pas encore. Et quand bien même vous m’auriez expliqué l’objet de votre quête, je n’y répondrais que par d’autres questions.


Parce que sans doute sentez-vous au fond de vous, quelque part dans votre cœur ou entre deux pensées pop-up de votre to-do list de la semaine, que vous êtes en train de vous laisser déborder. Et que cela ne vous convient pas. Ou plus.


Je souhaite d’abord partager avec vous ce que vous ne trouverez pas dans ce livre :




	la recette du bonheur pour tous,


	des conseils pour vous habiller,


	des conseils d’hygiène de vie (« Levez-vous une demi-heure plus tôt », « Mangez tel ou tel aliment », « Couchez-vous une heure plus tôt », « Lavez-vous les dents en récitant ce mantra », etc.),


	des listes d’activités à faire quotidiennement ou à proscrire,


	des « pas-à-pas » qu’il faut suivre à la lettre pour vous guider vers une nouvelle vie,


	la clé pour devenir milliardaire en quelques mois en ne travaillant qu’une heure par jour.





J’ai voulu ce livre comme un guide à plusieurs entrées pour partir à la découverte – ou à la redécouverte – de vous-même. Un livre à la croisée du guide pratique, du livre dont vous êtes le héros et des livres qui vont à contre-courant des injonctions de certains professeurs du bonheur.


Je ne peux pas vous vendre du bonheur, mais je peux vous expliquer comment mettre en place toutes les conditions pour favoriser, par le questionnement et la reprise en main de votre vie, l’émergence d’un bonheur, de la satisfaction qui vous ressemble.


Et parmi tous les freins que vous rencontrez au quotidien, vous connaissez sans doute la charge mentale, popularisée par le partage de certaines planches de la bande dessinée Fallait demander1 de la dessinatrice Emma sur le fil d’actualité de mon compte Facebook, comme peut-être sur le vôtre, un beau matin du mois de mai 2017. Et c’est grâce à ces dessins que nombre d’entre nous ont découvert à quel point ils étaient préoccupés, « chargés mentalement ».


Notre cerveau n’est pas multitâche, et c’est de ce fait que naît la charge mentale. Cette charge peut créer une sensation de malaise qui vient du fait que notre cerveau a des difficultés à coordonner plusieurs tâches en même temps. Prise individuellement, chacune des tâches n’est pas forcément compliquée à gérer. C’est le fait d’être dans l’incapacité de pouvoir les réaliser toutes en même temps qui met en chauffe notre cerveau et qui installe cette charge mentale. Essayez de réaliser simultanément les actions suivantes : écrire un e-mail, répondre au téléphone, choisir un hôtel sur Internet, faire des abdos, et compter à rebours de 100 à 0, et vous constaterez que vous n’y arriverez pas.


La légende urbaine qui dit que les femmes sont capables de faire plusieurs choses à la fois est complètement fausse. Notre cerveau n’est capable de faire qu’une et une seule chose à la fois. Nous ne sommes simplement pas tous égaux devant la charge mentale. Certaines et certains absorbent et manipulent plus facilement de grands volumes d’informations et, surtout, ont naturellement – ou ont développé – une capacité à basculer facilement d’une tâche à une autre en mobilisant rapidement leurs ressources cérébrales. La charge mentale s’installe quand nous conservons à l’esprit l’ensemble de nos tâches à réaliser et que cela génère du stress et de la fatigue mentale.


Et si l’on parle souvent de « charge mentale », il ne faut pas oublier la « charge émotionnelle », son corollaire. La charge mentale est la to-do list de votre cerveau, la charge émotionnelle est son équivalent au niveau du cœur – vous savez, quand vous avez le cœur « lourd », parce que vous devez prendre sur vous les peines des autres, les bobos des enfants, tous les mots que vous n’avez pas osé dire ou pu prononcer et qui sont restés en travers de votre gorge, jusqu’à parfois vous rendre malade ? Cet épuisement émotionnel que vous pouvez parfois ressentir, comme si vous étiez en « trop-plein » d’émotions. Ce qui fait qu’un enfant amené à Disneyland par surprise se met parfois à pleurer, parce que c’est « trop », et qu’il faut « que ça sorte »…


Les notions de charges mentale ou émotionnelle peuvent aussi conduire parfois à celle d’épuisement, de burn-out. Nous l’avons d’ailleurs abordée dans un livre, J’arrête de m’épuiser ! : « L’épuisement touche tout le monde, toutes les strates de la société occidentale, de l’enfant épuisé par les besoins de ses parents au jeune retraité épuisé par ses multiples engagements, du cadre supérieur à cravate et oreillette en plein rush à La Défense au jeune parent épuisé par les innombrables réveils nocturnes (faim, pipi, biberon, cauchemar, dents…), du jeune adulte en concours au quadra en recherche d’emploi… en passant par vous2. »


Les deux ouvrages sont complémentaires. J’arrête de m’épuiser ! vous propose une méthode, un programme pour sortir de l’épuisement et revenir à une situation de mieux-être. Ce nouveau livre approfondit certains de ces thèmes et vous fournit des outils pour développer une réflexion vers un avenir dans lequel vous aurez envie de vous projeter.


Dans les années 1970, sous l’impulsion des psychologues d’outre-Atlantique de l’époque, on a commencé à aborder ces questions de charge mentale pour décrire les préoccupations professionnelles auxquelles sont soumis les managers et qu’ils ramènent le soir et le week-end à la maison. Que l’on évoque à demi-mot sa charge de travail importante, c’est ancien, mais que l’on en parle en termes de « charge mentale », c’est récent. En 1984, la notion de charge mentale émerge également en France avec les travaux de Monique Haicault, et notamment son article « La gestion ordinaire de la vie en deux3 ». Suite à ses observations et interviews auprès de femmes travaillant de leur domicile pour l’industrie textile, la sociologue y détaille comment l’esprit de ces ouvrières reste encombré par les préoccupations domestiques et la gestion du foyer quand elles travaillent. La charge mentale professionnelle revient au-devant de la scène avec les études menées par Catherine Rougerie et Sylvie Hamon-Cholet, travaillant au département Conditions de travail de la Dares (Direction de l’animation, de la recherche, des études et des statistiques, ministère du Travail)4. Elles y constataient alors que la mise en place des nouvelles formes d’organisation et un renforcement induit de l’autonomie des salariés accentuaient le poids de la charge mentale sur les salariés. D’après Charles Fernyhough, professeur de psychologie à l’université de Durham, en Angleterre, les psychologues parlent de « discours » ou de « langage intérieur » pour décrire le phénomène5. D’autres parlent d’une « ronde infernale des pensées » qui parasite les cerveaux les plus alertes.


Pour ma part, qu’il s’agisse de surcharge de travail ou d’incapacité à gérer une to-do list trop chargée, je parle de pensées pop-up – vous savez, ces petites fenêtres qui s’ouvrent sur l’écran de votre PC pour vous communiquer une information ou vous demandent si vous êtes sûr de vouloir réaliser cette action… Dans notre esprit, c’est la même chose. Alors que nous sommes concentrés sur quelque chose, des petites pop-up surgissent et polluent notre concentration : « Lancer une lessive de blanc : OK ? », « Racheter du détergent : OK ? », « Remplir et envoyer la déclaration d’impôts : OK ? »… Et plus notre charge mentale est élevée, plus les petites fenêtres se superposent les unes sur les autres. En cas de « surcharge mentale », l’écran de votre cerveau ressemble à la fois où vous avez cliqué sur le lien vérolé sur lequel il ne fallait surtout pas cliquer et qu’une myriade de pop-up a envahi l’espace. Vous fermez une fenêtre et dix nouvelles autres s’ouvrent. Un vrai supplice de Sisyphe version 2.0 !


Le sentiment de perte de contrôle : majoritairement féminin ?


Le sentiment de perdre le contrôle de sa vie et ses dérivés peuvent survenir à tout âge, dans toutes les catégories socioprofessionnelles, appartenances sexuelles, etc. Cela concerne aussi bien les couples homosexuels que les couples hétérosexuels, mais c’est dans le schéma de fonctionnement entre les femmes et les hommes que se trouve le sujet de dissension. Et en effet, selon l’étude « Les Français et les tâches domestiques » menée par OpinionWay pour La Boulangère en mai 2017, la répartition des tâches domestiques est un sujet de tension dans 61 % des couples6. Par ailleurs, les femmes suivent plus souvent leurs maris, mutés ou promus, que le contraire dans le cadre de couples hommes/femmes. La pression de la société pèse davantage sur les femmes. Les maternités ont eu des impacts plus forts sur leur carrière, leur santé, leur apparence physique… De fait, nombreuses sont les femmes qui semblent perdre pied dans leur vie, de ce que j’ai pu constater en tant que professionnel de la gestion de carrière.


« Ce sont elles qui ont la famille dans la tête », répond le sociologue Jean-Claude Kaufmann dans une interview pour L’Obs de 20177. Et le fait que la part des femmes dans la population active soit de plus en plus importante n’a pas changé grand-chose. Selon l’Insee, en 2010, les femmes effectuaient 71 % des tâches domestiques et 65 % des activités parentales8, et la tendance n’a pas beaucoup évolué si l’on regarde les données fournies par l’étude menée par OpinionWay.


Le cerveau et le cœur des femmes deviennent alors comme leur sac à main : ils leur appartiennent théoriquement mais, en réalité, ils servent à toute la famille, et chacun a un objet à y déposer ! Pom’Potes, papiers administratifs, batterie, clés de voiture… les femmes se retrouvent à devoir porter au sens propre comme au sens figuré les tracas de toute la famille.


C’est à l’arrivée du premier enfant que les choses semblent basculer. En effet, statistiquement parlant, selon l’étude réalisée par l’Ined (Institut national des études démographiques) en 2009, « le partage de la préparation des repas quotidien entre conjoints n’a pas changé entre 2005 et 2008 chez les couples n’ayant pas eu d’enfant supplémentaire entre les deux dates (…). Chez les couples ayant eu un enfant entre les deux entretiens, la proportion augmente de 51 % à 58 % s’il s’agit d’un premier enfant, de 72 % à 77 % si c’est un enfant supplémentaire. La même tendance se retrouve pour les courses alimentaires et l’aspirateur9. »


Enfin, beaucoup de femmes impliquées à la fois dans leurs vies professionnelle, personnelle et familiale ont développé le syndrome de Wonder Woman. C’est la femme multicasquettes, réglant tout, présente partout, pour tous et à tout moment ! Qu’elle soit Wonder Copine, Wonder Épouse, Wonder Maman, Wonder Collègue… elle est tout à la fois, maîtrise tout, contrôle tout. Elle se lève avant les autres, se couche après les autres, anticipe les besoins des autres, ne dit jamais non. Et si notre Wonder Woman, en étant présente sur tous les fronts, porte l’autorité du foyer, elle s’expose de facto à la charge mentale. Certaines vivent cette situation parfaitement, avec une organisation « béton », et d’autres peuvent voir pleinement surgir cette charge lorsqu’un inattendu se présente et impacte la mécanique de précision mise en place.


Aujourd’hui, les repères familiaux longtemps immuables – avec le père, symbole de l’autorité, prenant les décisions, et la maîtresse de maison, orchestrant le foyer – tendent doucement à disparaître et le modèle évolue progressivement – à la manière d’une start-up – en fonction des opportunités de carrière et de la taille de la cellule familiale. Pour le moment, dans cette évolution, la femme, en plus de prendre en main sa vie professionnelle, s’est transformée en Wonder Cheffe de projet organisant, anticipant, planifiant et exécutant la très grande majorité des tâches du foyer. L’avancée évolutive suivante serait que l’homme monte en compétences dans le foyer et que la femme puisse « lâcher prise » – bien que je n’aime pas trop cette expression – et puisse être moins dans le contrôle et l’exécution. Mais l’exercice n’est pas simple, certaines femmes préférant malgré tout effectuer les tâches elles-mêmes afin de répondre à un besoin de contrôle, quand d’autres, malheureusement, se sentent devant le fait accompli, leur conjoint n’y mettant clairement aucune bonne volonté. J’espère que la méthodologie que je vais déployer dans ce livre pourra les aider.


Les hommes peuvent-ils eux aussi perdre pied dans leur vie ?


Si le fait que la majorité des femmes subissent ce phénomène est avéré – et je peux le dire les yeux fermés –, pour les hommes, je serais plus enclin à faire une réponse « de normand » : certains oui, certains non ! Et en ce qui concerne la question précise de la répartition des tâches dans le couple et l’histoire de chacun, il y aurait même plusieurs écoles :




	
L’école « traditionnelle » : l’homme pourvoit aux besoins financiers de la famille par son travail et l’épouse est au foyer et gère l’intendance domestique et familiale. C’est old school, certes, mais cette école est encore très présente. La charge mentale est donc clairement et strictement répartie, vous l’aurez compris, ainsi : la charge mentale professionnelle est exclusivement pour monsieur, la charge mentale domestique exclusivement pour madame.
Généralement, les membres du couple sont peu enclins à faire évoluer le modèle. Ils ont été éduqués ainsi, leurs parents faisaient ainsi, leurs grands-parents fonctionnaient aussi comme ça et, bien souvent, leurs cercles amicaux fonctionnent ainsi également. Ce qui peut les empêcher de faire évoluer ce modèle est la peur du changement et l’absence de modèle qui pourrait les rassurer. Changer ces habitudes impliquerait un saut dans le vide important, une complète remise en cause des modes de fonctionnement et un voyage dans l’inconnu.


	
L’école des eighties (années 1980) : l’homme et la femme travaillent tous les deux mais c’est la femme qui endosse encore la charge mentale du foyer. L’homme est volontaire pour participer à condition de lui demander, sinon il ne prendra pas l’initiative. C’est le modèle le plus répandu encore de nos jours.
Pourquoi l’homme ne prend-il pas plus part à la vie familiale domestique ? Est-ce que l’on peut l’expliquer, comme l’évoque la psychologue Etty Buzyn dans un post paru sur son blog du Huffington Post10, par l’immaturité des hommes ? Peut-être. Est-ce par confort ? Est-ce parce que les hommes n’ont pas envie de se « prendre la tête11 » ? Sans doute plus vraisemblablement. Avoir l’autre personne du couple qui prend totalement en charge toutes les tâches et souhaite maintenir ce contrôle est très confortable. Pourquoi prendre l’initiative et modifier ce schéma alors que l’on a ainsi le temps de lire, faire du sport, faire des heures supplémentaires ou voir des amis ? Cela reviendrait à renoncer aux loisirs. C’est humain – sinon, pourquoi tant d’innovations pour créer des machines pour faire des travaux à notre place ? Le mécanisme est ici le même, mais c’est une femme et non une machine qui fait le travail.


	
L’école « solo » : cette école est particulière car elle est très peu choisie et plutôt subie. Elle représente les familles monoparentales : les veuves et veufs, les parents divorcés ayant la garde partielle ou complète des enfants, les quelques femmes qui ont fait le choix de procréer seules. Les charges mentales sont affrontées de concert. C’est l’école de la débrouille et de la responsabilité pleine et entière. C’est l’école où la charge mentale fait partie intégrante du quotidien.


	
L’école « milléniale » : l’homme et la femme travaillent tous les deux. Cette école concerne aussi les familles homoparentales et parfois les familles hétéros recomposées et passées par une phase d’école « solo ». Les charges mentales domestiques et familiales sont plus ou moins réparties équitablement, selon un consensus tacite ou négocié. Cet équilibre fluctue en mode itératif et en fonction du contexte de chacun des parents : évolution de carrière, aspirations et envies. Chacun prend des initiatives à son niveau. C’est le modèle qui tend à se développer chez les couples des jeunes générations (moins de 45 ans), qui mènent chacun une carrière, ont connu le modèle des eighties mais souhaitent pour leur couple un schéma plus équilibré.


	
L’école « inversée » : cette école émerge doucement et reste à une proportion infinitésimale. Elle concerne les couples où la femme connaît ou a connu une explosion exponentielle de carrière et où l’homme met en retrait la sienne pour prendre en charge les tâches domestiques et familiales. Le passage dans cette école peut être ponctuel ou plus étendu dans le temps selon les besoins du couple ou les envies de chacun. Cela vous surprend ? Je vous assure que cela existe et j’en ai croisé dans la vraie vie, si, si !





Cette classification est le fruit de mes observations personnelles et de mes échanges avec plusieurs personnes sur le sujet de la charge mentale, de mes entretiens avec des salariés en tant que professionnel des ressources humaines ou en tant que consultant, et de mes travaux de recherche pour les différents ouvrages et articles que j’ai pu rédiger.


J’imagine que beaucoup de celles et ceux qui liront cette classification, et surtout ceux qui découvrent les écoles « milléniale » et « inversée », ne le croiront pas, mais l’étude Insee évoquée plus haut relève un point marquant à ce sujet : « Les couples égalitaires sont de plus en plus nombreux : plus d’un quart des hommes (27 % en 2010) effectuent aujourd’hui plus de tâches domestiques que leurs conjointes, contre 17 % en 1985. » L’augmentation peut paraître infime, mais elle cache une évolution sociale et culturelle plus large, avec des rôles homme-femme moins marqués : « Le schéma de couple traditionnel avec une forte spécialisation des conjoints, l’un dans la sphère professionnelle et l’autre dans la sphère domestique, n’a plus cours aujourd’hui12. » C’était en 2010 et, en huit ans, je pense que ces deux écoles ont encore gagné du terrain. Ces quelques hommes sont en train de réinventer le modèle masculin de demain, au jour le jour, en mode test and learn – dans le langage des start-up (« expérimente et apprends », dans un langage plus courant). Et certains développent également le pendant masculin du syndrome de Wonder Woman : le syndrome du Super Soldat (en référence au héros Marvel Captain America). Ce Super Soldat découvre aussi la super contrainte de la charge mentale, et j’espère que ce livre pourra l’aider au quotidien également.




Êtes-vous encore aux commandes de votre vie ?


Dans la liste qui suit, cochez les phrases qui vous correspondent.




	Je fais un métier que j’ai choisi.


	Je suis content de me lever le matin.


	Ma vie de couple correspond à ce qui me convient.


	Mon entourage est attentionné avec moi.


	Mes amis me souhaitent toujours mon anniversaire ou ma fête.


	Ça m’arrive de finir un plat que je n’aime pas pour ne vexer personne.


	C’est moi qui ai choisi la prochaine destination de vacances.


	Je ne fais pas le médiateur entre mes parents, entre mes enfants, au travail.


	Je sais dire non.


	On me demande autant de services que j’en rends.




Si vous avez plus de 6 phrases cochées, vous êtes encore aux commandes de votre vie ! Sinon, pas de panique : ce livre est là pour vous guider…





Le moment où j’ai eu besoin de reprendre la main…
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