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█ Préface

   
      Même si l’adolescence est un âge de la vie, c’est aussi un passage initiatique, une mue, une transition entre une phase de notre existence : l’enfance, et une autre, l’âge adulte.

      On parle souvent de la « crise » de l’adolescence et les parents redoutent souvent de voir leur enfant s’en approcher. Il est d’ailleurs logique de parler de « crise » car, chacun le sait, les « rites » de passage sont souvent difﬁciles et mettent à l’épreuve celui qui les traverse.

      Aujourd’hui les cérémonies ritualisées pour marquer le passage d’un statut à un autre ont déserté nos pays occidentaux — ce qui est probablement regrettable. On pourrait même croire que les parents sont les premiers concernés par l’épreuve !

       

      On peut aussi remarquer que le passage ne se fait pas nécessairement au même âge pour tous et que chacun le traverse à son heure et à son rythme. On parle même de « pré-adolescence » ce qui semblerait indiquer que la transition commence plus tôt.

      Quoi qu’il en soit, rares sont ceux qui ne dépassent jamais ce stade, même s’il n’est pas impossible de rencontrer l’éternel adolescent ! Inutile de préciser que ce n’est pas l’idéal car les épreuves de la vie méritent d’être traversées si l’on veut poursuivre le voyage dans les meilleures conditions.

       

      L’ouvrage que vous avez entre les mains vous concerne quels que soient votre âge et votre statut : adolescent en pleine crise, éternel adolescent, adolescent repenti, et surtout, ancien adolescent confronté au pire : la relation avec un autre adolescent qui, lui, ne sait pas qu’un jour vous avez été à sa place.

      En effet, je connais très peu de parents qui gèrent la crise en toute sérénité et beaucoup d’éducateurs qui souffrent, d’une façon ou d’une autre. Il est vrai que l’adolescence est une période extrêmement créative. Certains le déplorent car cette dernière leur semble majoritairement utilisée pour créer et entretenir une relation conﬂictuelle avec l’entourage : en général les parents, frères et sœurs, professeurs, etc.

      En ce qui concerne l’adolescent lui-même, il nous sufﬁt de retrouver nos souvenirs pour admettre que les choses ne sont pas toujours faciles à vivre !

       

      Mère de trois grands garçons, psychothérapeute pour adolescents, enfants et adultes, animatrice de groupes « parents/adolescents » qui s’adressent aux parents désemparés, et de groupes destinés aux adolescents eux-mêmes, Christiane Larabi sait très bien de quoi elle parle.

      Avec l’enthousiasme, la chaleur, la générosité et l’authenticité qui la caractérisent, elle utilise la PNL et différentes méthodes complémentaires auxquelles elle s’est formée pour offrir des pistes de réﬂexion et des moyens concrets pour vivre mieux cette période difﬁcile pour tout le monde.

      À travers ce livre, elle engage par-dessus tout à proﬁter de cette transition pour grandir, aider à grandir et vivre une vie plus heureuse et pleine de sens.

      Josiane de Saint Paul
Directrice de l’Institut français de PNL

   





   
█ Ici, on ne vend que des graines

   
      Un couple de parents déambulait dans une ville de province qu’ils ne connaissaient pas lorsque la magniﬁque vitrine d’un magasin de plantes qu’ils n’avaient jamais vues attira leur attention. Il y avait là les plus jolies espèces de la terre avec des ﬂeurs splendides, toutes plus belles les unes que les autres. Sous chaque pot se trouvait une étiquette : « bonheur », « conﬁance en soi », « réussite », « sérénité », « estime de soi »… C’était à la fois surprenant et attirant.

      Ils décidèrent d’entrer dans le magasin pour en savoir plus et acquérir une ou deux de ces plantes qui pourraient diffuser le Bonheur, la Conﬁance en Soi et la Réussite à la maison. Surtout qu’en ce moment, avec leur adolescent, ce n’était pas tous les jours facile.

      Au fond du magasin, se tenait un très vieil homme occupé à trier des graines. Ils s’adressèrent à lui pour lui demander le prix de ces plantes. Celui-ci ne releva pas la tête, trop occupé à compter ses précieuses graines et leur dit simplement : « Vous n’avez pas lu ce qui est écrit en bas de la vitrine ? »

      « Ici on ne vend que les graines ! »
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█ Introduction

   Une période de grande vulnérabilité

   
      L’adolescence est une période de vulnérabilité et de mutation. La perte des anciens repères attachés à l’enfance, l’attente des parents et la pression scolaire s’ajoutent à ce besoin de séparation qui amène les jeunes à jouer les indifférents ou au contraire afﬁcher une attitude de supériorité.

      Notre société est aussi en pleine mutation. Depuis 1968 notamment, beaucoup de femmes travaillent, les jeunes font de plus en plus d’études longues et l’adolescence se prolonge dans un contexte familial souvent lui-même perturbé.

      Certains parents se découragent ou se raidissent devant le comportement de leurs adolescents qui se renferment ou se déprécient en répétant :

      
         – Je n’y arriverai jamais !

         – Je suis nul !

         – Je ne suis pas à la hauteur !

         – Les autres sont mieux que moi !…

      

      ou qui se rebellent, ce qui est une autre façon de révéler un manque d’estime de soi et de conﬁance en soi.

      Avant, nos parents faisaient comme leurs parents qui eux-mêmes reproduisaient l’éducation reçue de leurs parents ; on ne posait pas trop de questions et on naviguait entre le permis et l’interdit. Aujourd’hui, l’enfant est souvent roi et en même temps objet de beaucoup d’attentes. C’est pourquoi il est essentiel qu’il ait conﬁance en lui, sentiment qui résulte d’une bonne estime de soi.

      L’estime de soi se trouve ainsi au cœur de cette transformation familiale et sociale.

      Confrontée moi-même à la complexité de l’adolescence avec mes trois enfants, je me suis parfois retrouvée démunie devant certaines difﬁcultés. Aujourd’hui, mon activité professionnelle de psychothérapeute d’adolescents me montre chaque jour la souffrance de ces jeunes qui ne se sentent pas compris par les adultes qui les entourent, que ce soit leur famille ou leurs enseignants.

      Le but de cet ouvrage est donc de donner aux parents et aux adultes en charge de ces adolescents, des informations et des outils simples face aux problèmes quotidiens, à partir d’exemples vécus personnels et professionnels pour :

      
         – installer et développer l’estime de soi et la conﬁance en soi chez leurs adolescents qui se montrent découragés, démotivés, voire pour certains, carrément démobilisés ;

         – retrouver et garder le lien, pour maintenir le dialogue avec leurs adolescents, pour leur donner des repères et les mener vers leur autonomie ;

         – communiquer pour créer un climat de conﬁance et favoriser leur estime de soi ;

         – les aider à contacter ce qui est essentiel pour eux, de façon à trouver un sens à leur vie.

      

      Il s’agit essentiellement d’un guide pratique permettant de savoir comment s’y prendre avec les adolescents, plutôt qu’un livre rappelant pourquoi l’adolescence est une période difﬁcile. De nombreux et intéressants ouvrages sont parus sur ce sujet dont les références se trouvent à la ﬁn de ce livre.

      Les principaux outils que j’utilise sont issus de la PNL que j’enseigne au sein de l’IFPNL (Institut français de PNL), où j’anime des ateliers sur l’estime de soi et la conﬁance en soi auprès de jeunes adolescents depuis plusieurs années. La PNL est une technique de développement personnel qui permet de prendre conscience et de se défaire de comportements inadéquats et d’en adopter de nouveaux, plus aidants et favorables à notre épanouissement et à celui de notre entourage.

      J’ai écrit ce livre en tenant compte des feed-backs de ceux qui ont participé à mes stages. Ce qu’ils apprécient le plus, ce sont les rêves éveillés dirigés, les métaphores et les exemples personnels et professionnels que je leur donne pour illustrer la théorie et la rendre plus vivante. J’ai beaucoup appris en les côtoyant. J’ai été sensible à leur intérêt pour les sciences humaines ainsi que leur désir d’apprendre et leur capacité à se remettre en question. J’ai également découvert leur profondeur et l’étendue de ce qu’ils pouvaient savoir. Les observer et les écouter nous enseignent l’humilité. Je constate régulièrement au cours de ma pratique de psychothérapeute et pendant mes stages avec les parents que ceux-ci sont demandeurs d’outils de communication pour maintenir le dialogue et pour poser des limites. Dans chaque parent, il y a un adolescent. Je leur propose de faire le lien avec leur propre histoire, de retrouver leur adolescent intérieur aﬁn de communiquer avec leur adolescent d’aujourd’hui.

      Il ne s’agit pas de culpabiliser les parents qui font de leur mieux, j’en suis persuadée. Françoise Dolto disait des parents : « ce n’est pas de leur faute, mais de leur fait ». En effet, nous faisons du mieux que nous pouvons, en fonction de qui nous sommes et de ce que nous savons. Le métier de parent ne s’apprend ni à l’école ni à l’université, mais sur le terrain au prix d’erreurs et parfois de souffrance. Quand enseignera-t-on les bases de la communication et, pourquoi pas, un minimum de psychologie sur le développement de l’enfant ?

      Une recherche faite aux États-Unis sur plusieurs années dans l’État de Californie a montré que l’estime de soi est au cœur de la prévention des problèmes tels que l’échec et le décrochage scolaire, les difﬁcultés d’apprentissage, la délinquance, l’alcoolisme, le chômage et le suicide. Virginia Satir, psychothérapeute familiale célèbre, une des pionnières de l’estime de soi, a travaillé sur les programmes gouvernementaux visant à l’augmenter chez des personnes « à risque », comme les enfants, les adolescents, les chômeurs etc., mais aussi chez les personnes qui s’occupaient d’eux (enseignants, médecins alcoologues, travailleurs sociaux). Lorsqu’on lui demandait comment elle s’y prenait pour obtenir de tels changements, elle répondait simplement : « je m’y attends » ; elle croyait en eux.

      Pour prouver que l’estime de soi est une chose « naturelle » qui préside à notre naissance et qui ne devrait jamais nous quitter, sa démonstration était simple : un enfant nouveau-né a-t-il de la valeur, est-il important ? La plupart d’entre nous répondront « oui, c’est évident » ! Et cependant le bébé n’a rien fait, rien prouvé au monde. Le simple fait d’exister, fait qu’il a de la valeur et qu’il est important. Parce qu’il est vivant vous l’aimez. Il est donc nécessaire de continuer à lui manifester cet amour et à croire en lui, pour installer les bases de l’estime de soi.

      L’estime de soi est en quelque sorte un « cadeau de naissance », il n’y a rien à faire pour l’avoir, car il n’y a rien à faire pour être. Parce que nous sommes vivants, nous avons de la valeur et nous sommes dignes d’être heureux. Bien sûr, cela ne nous dispense pas de développer nos capacités et d’assumer nos responsabilités, cela nous permettra de renforcer notre conﬁance en soi. C’est un processus basé sur l’écoute de nos émotions et de nos besoins, ce qui demande une pratique quotidienne et un temps d’intégration.

      Si les livres renseignent et contribuent à notre développement, la compréhension intellectuelle n’accomplit pas à elle seule la transformation. Cette dernière est le résultat de l’expérience et de la pratique dans la durée. Elle produit également une transformation du cœur. C’est ce que je vous invite à découvrir : ce livre est fondé essentiellement sur l’expérience et la pratique.

   




    
  
█ PARTIE I

  Les préalables à l’affirmation de soi : s’estimer et s’accepter

      

  
    
   CHAPITRE 1

   
█ S’estimer

   Les fondements d’une bonne confiance en soi

   
      Qu’est-ce que l’estime de soi ?

      L’estime de soi, c’est d’abord s’accepter inconditionnellement en tant qu’être humain et par là même, reconnaître sa valeur, son importance et son droit de vivre pleinement. C’est une évaluation globale que nous portons sur nous-mêmes dans différents domaines de notre vie.

      Ce n’est pas être prétentieux ou suffisant. Au contraire, quelqu’un qui s’estime a conscience de ses forces et de ses faiblesses. Il s’accepte et se respecte tout en respectant les autres. Il est capable de voir ses erreurs comme des occasions d’apprendre et de progresser. Il s’affirme et assume ses responsabilités. Il se fixe des objectifs en accord avec ses valeurs, il fait aussi le nécessaire pour satisfaire ses besoins et avoir une vie épanouissante.

      Depuis la petite enfance, l’opinion des parents est primordiale. À l’adolescence, celle des autres et, en particulier celle des amis, compte énormément. Encourager, valoriser les bons résultats, parler du succès engendre le succès et renforce l’estime de soi. Cette dernière se développe dès la petite enfance et l’âge adulte ne met pas un terme à ce processus, elle continue à évoluer jusqu’à la fin de notre vie. De plus, en développant l’estime de soi des jeunes en établissant de bonnes relations avec eux, parents et éducateurs consolident la leur, ce qui n’est pas négligeable.

      Certaines personnes craignent que trop d’estime de soi ne conduise l’enfant ou l’adolescent à l’orgueil et à la suffisance. Il n’en est rien. De même qu’on ne peut pas être en trop bonne santé, on ne peut pas avoir trop d’estime de soi.

      
         Ma déclaration d’estime de soi

         Virginia Satir a écrit cette lettre à une jeune fille de 15 ans qui lui posait la question suivante : « Comment puis-je me préparer à vivre une vie riche et satisfaisante ? »

         « Je suis moi.

         Dans le monde entier, il n’y a personne qui soit exactement comme moi. Il y a des gens qui me ressemblent sur certains points, mais personne n’est en tout point exactement comme moi.

         Par conséquent, toute chose qui sort de moi est authentiquement mienne parce que moi seule ai fait ce choix.

         M’appartient tout ce qui se rapporte à moi : mon corps et tout ce qu’il fait ; mon esprit, toutes mes idées et toutes mes pensées ; mes yeux et les images de tout ce qu’ils voient ; mes émotions quelles qu’elles soient : colère, joie, frustration, amour, désappointement, excitation ; ma bouche et tous les mots qui en sortent : polis, doux ou durs, corrects ou incorrects ; ma voix, douce ou forte et toutes mes actions que ce soit envers moi ou envers les autres.

         M’appartiennent tous mes fantasmes, mes rêves, mes espoirs, mes peurs.

         M’appartiennent tous mes triomphes et tous mes succès, tous mes échecs et toutes mes erreurs.

         Parce que je m’appartiens totalement, je peux faire plus ample connaissance avec moi-même. Ce faisant, je peux m’aimer et me lier d’amitié avec toutes les parties de moi. Je peux alors faire en sorte que toute ma personne travaille dans mon intérêt.

         Je sais qu’il y a des aspects de moi qui me rendent perplexes et d’autres aspects que je ne connais pas. Mais tant et aussi longtemps que je serai aimable et bonne avec moi-même, je continuerai de chercher avec courage et espoir toutes les pièces qui manquent à mon casse-tête, et qui m’aideront à me connaître davantage.

         Quelles que soient mon apparence et ma voix, quoi que je dise ou fasse et quoique je pense ou ressente à n’importe quel moment dans le temps, c’est toujours moi. C’est le moi authentique et cela représente où j’en suis à ce moment précis de ma vie.

         Quand je repenserai plus tard à mon apparence et à ma voix, à ce que j’aurai dit ou fait, senti ou pensé, il se peut que certaines parties s’avèrent incorrectes. Je peux me défaire de ce qui est incorrect et conserver ce qui s’est avéré correct et inventer quelque chose de nouveau pour remplacer ce dont je me suis défait.

         Je peux voir, entendre, sentir, penser, dire et faire. J’ai tout ce qu’il faut pour survivre, pour me rapprocher des autres, pour produire, pour donner un sens et un but au monde des personnes et des choses qui existent en dehors de moi.

         Je m’appartiens, donc je peux me construire.

         Je suis moi et je suis O.K. »

      

      
         Caractéristiques des personnes qui ont une bonne estime de soi

         	Elles considèrent qu’elles sont dignes d’être aimées et heureuses.

	Elles apprécient leur physique et leurs qualités. Elles se tiennent droites et se voient de façon positive, parlent d’elles avec bienveillance ;

	Elles sont acceptantes et tolérantes, elles se voient comme l’égale des autres, ni supérieures, ni inférieures et les respectent.

	Elles considèrent qu’elles-mêmes et les autres ont de la valeur et de l’importance en tant qu’être humain.

	Elles ont un « a priori » positif envers les autres et se font une opinion sur le moment plutôt qu’à partir d’idées préconçues ou de stéréotypes.

	Elles considèrent que chaque être humain possède les ressources pour évoluer. Elles se rappellent des succès du passé et s’en servent pour avancer.

	Elles sont réalistes, ne pensent pas qu’elles sont parfaites, reconnaissent leurs limites, s’attendent à s’améliorer et à grandir.

	Elles se donnent le droit à l’erreur et considèrent leurs erreurs comme des occasions d’apprendre.

	Elles acceptent que les autres ne soient pas parfaits et pensent qu’ils peuvent s’améliorer sans en faire leur affaire personnelle.

	Elles n’essayent pas de prendre les autres en charge ou de les changer, les privant ainsi des leçons qu’ils ont à apprendre.

	Elles sont autonomes et indépendantes, elles n’attendent pas que les autres les prennent en charge.

	Elles sont centrées sur leurs objectifs avec une vue positive et optimiste de leurs projets.

	Elles ont le sens de l’humour et font la différence entre l’humour et l’ironie. Elles multiplient les occasions de rire.

	Elles sont ouvertes aux expériences, elles ont un champ de perception large permettant des choix nombreux. Elles aiment relever les défis.

	Elles acceptent leurs émotions et les expriment. Elles reconnaissent et acceptent les émotions des autres.

	Elles aiment la vie et recherchent les expériences épanouissantes.




      
         Caractéristiques des personnes qui ont une basse estime de soi

         	Elles ne se sentent pas dignes d’être aimées et heureuses. Elles refusent les compliments.

	Elles se concentrent sur leurs défauts et se comparent aux autres, se contentant de les imiter au lieu de les modéliser.

	Elles se tiennent voûtées et se montrent déprimées.

	Elles se dévalorisent et méprisent les autres en les critiquant et les accusant de façon systématique.

	Elles prennent des positions rigides, veulent toujours avoir raison.

	Elles affichent un complexe de supériorité masquant un complexe d’infériorité.

	Elles sont susceptibles, sensibles aux critiques des autres et s’en préoccupent outre mesure.

	Elles refusent leurs émotions et les refoulent. Elles ignorent et nient les émotions des autres.

	Elles n’ont pas le sens de l’humour et pratiquent l’ironie à propos d’elles-mêmes et des autres.

	Elles mentent ou dissimulent, ne font pas confiance aux autres.

	Elles ne se fixent pas d’objectifs, s’installent dans la routine, cherchent avant tout la sécurité.

	Elles se rappellent leurs échecs, redoutent l’insuccès, abandonnent tout au moindre obstacle et ne prennent aucun risque.

	Elles ne demandent jamais d’aide, se blâment et se flagellent à la moindre occasion.

	Elles n’arrivent pas à prendre de décision, elles pratiquent la procrastination.

	Elles sont stressées quand elles réussissent.




      S’aimer soi-même

      « S’aimer soi-même, c’est se lancer dans une belle histoire d’amour qui dure toute la vie » disait Oscar Wilde.

      « Aime ton prochain comme toi-même. » S’aimer, pour mieux aimer les autres, tel était le sens de ce message biblique. Comme beaucoup d’adolescentes de mon âge, ce que j’avais interprété c’était : « oublie-toi pour aimer les autres » comme si on ne pouvait pas s’aimer soi et aimer les autres en même temps.

      La plupart des personnes qui ont fait la même interprétation donnent aux autres, se sacrifient pour les autres, s’oublient et finissent par mourir de soif juste à côté d’une source : l’amour de soi. L’amour de soi, c’est arrêter de se critiquer, de se blâmer et de se haïr. C’est s’aimer soi-même, s’apprécier, croire en soi et en la vie. C’est le premier pas vers la liberté. C’est différent du culte de l’ego.
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      Voici un extrait de Pensées pour les jours ordinaires de l’écrivain québécois Placide Gaboury.

      
         S’aimer

         L’amour de soi ce n’est pas de l’égoïsme, cette maladie du mental émotif. S’aimer veut dire ne pas se juger, ne pas s’en vouloir, laisser être ce qui est, s’accepter assez pour n’avoir plus à chercher admiration, confirmation, approbation. Cela veut dire que j’aime ce que j’ai été dans mon enfance, dans mon adolescence, cet être peureux qui ne savait pas que faire pour être aimé.

         C’est parce qu’on ne s’aime pas que l’on est égoïste. Quand on n’a pas obtenu d’être aimé comme il faut, on cherche à ramener les êtres vers soi, à les soumettre à s’en servir comme appuis et béquilles. On est égoïste dans la mesure où l’on n’a pas été satisfait, où l’on n’est pas assez aimé. Mais comme personne ne peut nous aimer autant qu’on le voudrait, on est toujours insatisfait. Il n’y a que moi qui puisse m’aimer assez pour ne pas me reprocher ces défauts détestables :

         • Quel con je suis !

         • Ce que je suis bête !

         • Je voudrais disparaître !

         Je voudrais être comme je l’avais rêvé à 15 ans : invincible, inachetable, séduisant, le plus beau et le plus talentueux. Mais cela n’a pas été. Et si j’en rêve toujours, c’est que je ne m’accepte pas, je ne m’aime pas. Personne ne peut le faire pour moi, personne ne peut me réveiller sauf moi.

         L’amour commence par soi-même. On le dit du reste : « Charité bien ordonnée commence par soi-même. » Le modèle, la source, le point de départ, c’est l’amour de soi, le respect absolu de ce qui nous constitue, l’admission de tout ce qui fait notre vie. Le oui complet. Se permettre d’être comme on est. Se donner la permission d’être unique et différent. Pas de culpabilité, pas de souffrance, pas d’auto-pitié. Tout cela, c’est se haïr, cela, c’est l’égoïsme : être retourné sur soi.

         S’aimer, c’est s’être si bien accepté qu’on n’a plus à s’en occuper. Spontanément, on se retourne vers les autres.

      

      Sans amour de soi, nous ne pouvons ni aimer réellement les autres, ni nous estimer. Cette absence d’estime de soi engendre des comportements tels que la manipulation, l’isolement, la méfiance, la dissimulation, la timidité, une attitude défensive ou, au contraire, l’orgueil, l’arrogance, la suffisance qui ne sont pas non plus des attitudes propices à une relation facile et constructive. Ce manque d’estime de soi peut aussi se manifester par des comportements antisociaux comme le rejet, l’agressivité et la violence.

      L’image de soi

      Les adolescents sont mal à l’aise dans leur corps, leur image de soi est déformée par tous les changements physiques. Les filles se focalisent sur le bouton qu’elles ont sur le front ou sur la taille de leur poitrine. Les garçons souffrent de leur voix qui mue. Ne vous moquez jamais d’eux à cette période de vulnérabilité. Ils en seraient blessés et perdraient confiance en eux et en vous. À ce moment, plus encore qu’auparavant les messages pour développer une bonne image de soi sont essentiels.

      Prenez du temps pour dire à votre adolescent les qualités et les caractéristiques que vous appréciez chez lui en évitant de le faire devant ses amis car il se sentirait mal à l’aise. Dites-lui par exemple :

      
         – que vous aimez son sourire,

         – que vous le trouvez beau,

         – que vous aimez le regarder marcher en se tenant bien droit,

         – que vous aimez l’entendre rire,

         – que vous trouvez qu’il a de beaux yeux,

         – qu’il est habile de ses mains,

         – qu’il est étonnant à voir quand il fait du sport,

         – qu’il est unique quand il joue d’un instrument.

      

      Les conséquences des humiliations et de la honte sur l’estime de soi

      
         Dominique a 30 ans. Sympathique, dynamique, il manque pourtant de confiance en lui. Dans son travail, il éprouve des difficultés à prendre la parole en réunion. Dès qu’il y a plus de deux personnes, il est paralysé pour s’exprimer et ses mâchoires se crispent. Bien entendu, il fait tout pour éviter les réunions et envoie ses collaborateurs à sa place.
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le Code de la propriété intellectuelle n’autorisant, aux termes de l'article
L. 122-5, 2° et 3° a), d'une part, que les « copies ou reproductions strictement
réservées & |'usage privé du copiste et non destinées & une utilisation collective »
et, d'autre part, que les analyses et les courtes citations dans un but d’exemple et
d'illustration, « toute représentation ou reproduction intégrale ou partielle faite
sans le consentement de I'auteur ou de ses ayants droit ou ayants cause est
illicite » (art. L. 122-4).

Cette représentation ou reproduction, par quelque procédé que ce soit, constitue-
rait donc une contrefagon sanctionnée par les articles L. 3352 et suivants du
Code de la propriété intellectuelle.






