
[image: ]



























[image: ]La Méthode Chataigner














© Hachette Livre (Hachette Pratique), 2017
Toute représentation ou reproduction, intégrale ou partielle, faite 
sans le consentement de l’auteur, ou de ses ayants droit ou ayants cause, 
est illicite (art. L 122-4 du Code de la propriété intellectuelle). 
Cette représentation, ou reproduction, par quelque procédé que ce soit, 
constituerait une contrefaçon sanctionnée par l’article L 3345-2 
du Code de la propriété intellectuelle.
Les marques citées dans cet ouvrage ne sont pas publicitaires 
et répondent au seul choix de l’auteur pour son propos.
Avertissement
Cet ouvrage ne saurait se substituer aux conseils d’un médecin. 
En cas de troubles persistants, consultez immédiatement.
Direction : Catherine Saunier-Talec
Responsable éditoriale : Anne Le Meur
Responsable artistique : Antoine Béon
Conception graphique de la couverture : Nicolas Gallois
Création graphique et mise en page : Florence Cailly
Photographies des recettes : Magali Ancenay
Révision : Delphine Kopff-Hausser, Odile Raoul
Fabrication : Amélie Latsch
Partenariats : Sophie Morier (smorier@hachette-livre.fr)
Responsable de la communication : Johanna Rodrigue-Faitot
(jrodrigue@hachette-livre.fr)
Retrouvez-nous sur :
www.instagram.com/hachettebienetre
www.facebook.com/hachettebienetre














[image: ]La Méthode 
Chataigner
FRÉDERIQUE CHATAIGNER
Photographies des recettes : 
Magali Ancenay














[image: ]8 | Avant-propos
14 | Les 7 étapes clés pour atteindre votre poids 
 de forme et le garder
16 |  Prenez la décision de persévérer jusqu’à votre objectif, 
 votre mental est votre atout principal.
30 |  Devenez un expert, ne dépendez plus de la diététique 
 pour choisir ce que vous mangez.
45 |  Mettez toutes les chances de votre côté,maîtrisez 
 vos courses, éliminez les poisons.
58 |  Changez votre alimentation, équilibrez votre journée 
 alimentaire en fonction de vos besoins physiologiques réels.
66 |  Prenez le contrôle de vos symptômes, équilibrez 
 vos neuromédiateurs, vos carences et vos surcharges 
 avec la nutrithérapie, choisissez les compléments alimentaires 
 efcaces.
86 |  Apaisez votre système nerveux avec l’hypnose, 
 reprenez le contrôle de votre comportement alimentaire, stoppez 
 les envies compulsives, mangez moins grâce à l’anneau gastrique 
 virtuel. 
93 |  Bougez, appliquez les astuces pour oxygéner votre corps.
Sommaire














[image: ]97 | Que doit-onetenir des 7 étapes clés ?
103 | Comment gérer les extras ?
109 | Lesepas de famille
111 | Les vacances
112 | Leestaurant
114 | Mesecettes minceur et bien-être
299 | En conclusion, j'ai juste envie d’être poète
300 | Annexes
302 | 
Liste des 100 recettes bien-être classées par particularité
305 | Recettes classées par catégorie
308 | Bibliographie
310 | Remerciements
311 | Crédits photographiques














[image: ]













[image: ]













[image: ]8
Avant-propos
 
 
Devenez le maître de votre corps
D
ans mon premier livre Maigrir et être en bonne santé,ça s’apprend,je suis entrée 
dans les détails de mon parcours et de ma méthode avec le but d’informer 
le plus précisément possible les professionnels de santé ainsi que chaque personne 
souhaitant maigrir et rester en bonne santé.Aujourd’hui, je souhaite simplier l’accès 
aux informations et faire tomber les régimes amaigrissants de leur piédestal.
Avec ma pratique et mon expérience actuelle,le plus difcile aura été la différence 
de cultures bouleversant nos croyances diverses mais surtout nos croyances alimen-
taires. Les questions les plus fréquentes ont permis de m’ouvrir au monde culinaire et 
à la richesse de sa diversité.
Je crois profondément que divulguer les connaissances essentielles permettra 
d’éradiquer une bonne fois pour toutes les régimes de dictature amincissante et de 
libérer les milliards de personnes en souffrance du fait de cette ignorance et de la 
désinformation. Ensemble, nous pouvons venir à bout du chaos de l’information 
nutritionnelle. En nous appuyant sur la logique des lois de la nature, de notre fonc-
tionnement biologique, de la contemplation du monde animal et des travaux des 
experts scientiques passionnés, nous réussirons à changer les anciennes croyances 
limitantes, voire dangereuses.
Ma méthode allie la nutrition logique, l’hypnose et la nutrithérapie (utilisation de 
l’alimentation et de compléments alimentaires). 
Arrêtons-nous un instant sur ma devise: L’Alimentation des gens heureux. Chaque 
être sur cette planète aspire au bonheur. Nous souhaitons tous être heureux, nous 
voulons tous la même chose.Alors pourquoi tant de problèmes Parce que nous sommes 
différents et intolérants car nous avons, pour la plupart, oublié les fondamentaux:
ue votre parole soit impeccable.Choisissez vos mots pour ne blesser ni 
votre interlocuteur ni vous-même, faites-en des chants qui adoucissent les cœurs 
blessés plutôt que des armes pour satisfaire un ego surdimensionné.
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AVANT-PROPOS
X N’en faites jamais une affaire personnelle.Ce que dit l’autre lui appartient,le 
monde extérieur ne tourne pas autour de vous.
X Ne faites aucune supposition.Ne croyez pas lire dans la pensée d’autrui, 
posez des questions pour éviter de vous faire des lms.
X Faites toujours de votre mieux.uel que soit le contexte et en fonction de 
vos possibilités, vous éviterez les regrets et éprouverez la paix intérieure.
Ce sont les quatre accords toltèques expliqués dans le livre du même nom par 
MiguelRuiz
1
.
Nous souffrons également bien souvent de blessures symboliques, comme l’ex-
plique LiseBourbeau dans son livre Les 5 Blessures qui empêchent d’être soi-même
2
 
que je vous conseille de lire si chaque fois que vous entreprenez quelque chose vous 
abandonnez ou la sabotez avant d’avoir réussi. Trahison, rejet, abandon, humiliation 
ou injustice sont les blessures qui nous amènent à nous cacher derrière des masques 
et des comportements éloignés de notre vraie nature dans le but d’éviter la souffrance.
Nous mettons ainsi en place des mécanismes de défense pour nous protéger et il nous 
faudra ensuite plusieurs vies, à force de pratique spirituelle, pour nous libérer de ces 
tempêtes karmiques.
Rassurez-vous, je suis persuadée qu’il est possible d’évoluer et même de changer 
profondément sans en passer par une psychanalyse Ce n’est pas parce que vous 
savez pourquoi vous souffrez que vous ne souffrez plus. Si vous savez pourquoi vous 
êtes en panne de voiture, cela ne la fait pas redémarrer pour autant mais vous permet 
de savoir ce que vous devez réparer. Le pourquoi du futur est plus important que le 
pourquoi du passé,car il ne reste du passé que les émotions que vous lui avez associé 
et non le passé lui-même. Le passé n’existe plus, le futur n’est pas encore là et ce que 
vous faites et ressentez au présent détermine ce que vous êtes à l’instant T et celui ou 
celle que vous deviendrez demain. Il est bienvenu de prendre conscience des bles-
sures et évènements qui nous ont stoppé et détourné de notre quête du bonheur si 
c’est pour accepter de s’en détacher,de s’en libérer et de progresser, mais certainement 
pas pour rester enlisé dans la plainte et s’en délecter comme excuse pour nos échecs.
Il y a autant de mondes qu’il y a de pensées (dixit Maxime,maître spirituel contem-
porain). La solution est déjà présente en nous, le bonheur est impermanent comme 
1. Ruiz Miguel,Les Quatre Accords toltèques,Éditions Jouvence, 2005.
2. Lise Bourbeau,Les 5 Blessures qui empêchent d’être soi-même, Pocket,2013.
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toute chose, c’est l’éveil qui est à rechercher. Il est déjà là, au cœur du cœur, dans la 
conance suprême l’atteindre,c’est fondre en soi-même,c’est faire un plongeon dans 
le vide sans parachute et se laisser transpercer par la lumière de la grâce,un saut quan-
tique dans le vortex fractal de l’unité.
Aveuglés par nos croyances limitantes, nous avançons dans l’obscurité d’une 
densité d’informations moelleuses et confortables qui devraient être remises en cause 
sans cesse pour entrevoir derrière les voiles la lumière du soleil et non le néon d’une 
grande surface.
Pourquoi faut-il en ﬁnir 
avec leségimes ?
D’abord parce que la plupart des régimes sont dangereux pour la santé Les 
régimes hyperprotéinés, par exemple, détériorent les reins et augmentent le risque 
d’attaques cardiaques de 14 et de cancers de 28 selon une étude de 2010
3
. 
Ensuite parce que l’on se trompe depuis toujours en comptant les calories  Ne 
rêvez-vous pas de ne plus jamais avoir à compter les calories De ne plus jamais peser 
vos aliments Avez-vous déjà vu dans la nature le moindre animal se souciant des 
calories de ce qu’il mange Compter les calories est une aberration car cela ne vous 
aide pas à maigrir et encore moins à préserver votre santé.S’il fallait compter quelque 
chose, ce serait la densité nutritionnelle, c’est-à-dire les nutriments contenus dans 
chaque aliment et leur intérêt pour notre organisme.
Je suis certaine que vous allez comprendre avec cet exemple : si vous mangez 
mille calories de sucreries ou mille calories de salade, pensez-vous que l’impact sur 
votre corps sera le même (Cela me rappelle l’histoire du kilo de plumes et du kilo 
de plomb,lequel est le plus lourd)  nombre de calories égal, allez-vous grossir avec 
millecalories de salade Certainement pas, car la salade contient des bres, des vita-
mines du groupeB et rien qui fasse grossir.Vous pouvez toujours essayer d’en manger 
de grandes quantités, vous vous lasserez bien avant d’avoir grossi.
3. Fung Tet coll.,
Medicine, 7septembre2010.
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En revanche,vous allez obligatoirement grossir avec mille calories de sucreries car 
cette quantité dépassera vos besoins énergétiques et sera donc transformée en cellules 
graisseuses. En prime, il aura un effet excitant sur vos cellules nerveuses (irritabilité), 
perturbera votre glycémie (risque de diabète),abîmera vos dents,accélérera le vieillis-
sement de votre peau et tuera une partie de vos neurones (risque d’Alzheimer,appelé 
aussi diabète de type 3), sans parler de son effet d’activation des envies de sucres 
(compulsions) et d’acidication de votre organisme (douleurs articulaires, arthrose)
Il est évident qu’il ne faut pas beaucoup de sucreries pour arriver à millecalories, 
contrairement à la salade, mais même si vous mangiez un kilo de salade, elle ne vous 
ferait toujours pas prendre de masse grasse contrairement à cent grammes de sucreries.
Nous avons souvent tendance à confondre le poids des aliments et leur capacité 
à nous faire prendre de la masse grasse. Par exemple, si je bois un litre d’eau, je pèse 
un kilo de plus, cela veut-il dire que l’eau fait grossir alors qu’elle ne contient pas de 
calories Oui, elle pèse lourd quand vous l’ingérez mais en aucun cas elle n’augmen-
tera le volume de votre masse grasse. En revanche, elle augmente votre volume de 
liquide et peut être retenue au sein de vos cellules si vous avez une inammation ou 
un dérèglement de votre osmose cellulaire (c’est-à-dire la balance entre le sodium qui 
retient l’eau dans la cellule et le potassium qui l’évacue). Donc l’eau vous fait grossir 
instantanément sur la balance mais n’augmente pas votre masse grasse. Elle peut en 
revanche augmenter la cellulite aqueuse.
La qualité de l’aliment change tout. Avez vous conscience que chaque cellule de 
votre corps se construit grâce à ce que vous mangez Hippocrate nous le disait : « Tu 
es ce que tu manges. ue ton aliment soit ton médicament. Comment pensez-vous 
vous en sortir en mangeant des produits empoisonnés aux pesticides, aux additifs 
chimiques toxiques (en moyenne,nous consommons plus d’un kilo et demi d’additifs 
par personne et par an),pleins de calories vides (sans vitamines comme le pain blanc), 
de neurotoxiques (comme les sodas lights) Vous vous en sortez avec des symptômes 
en tout genre dus aux perturbations de vos systèmes hormonal et nerveux. C’est 
comme vouloir construire une maison avec du bois rongé par les termites
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Recommençons l’exercice: d’après vous, unecuillère à soupe d’avocat et unecuil-
lère à soupe de pâte à tartiner industrielle auront-elles le même impact sur votre 
corps Évidemment, la réponse est non  L’avocat va nourrir votre mémoire, votre 
peau, votre hormone de satiété (la leptine), vous préserver du diabète, de l’inamma-
tion, d’Alzheimer et des compulsions sucrées… Et en plus, contrairement à ce que dit 
la majorité des diététiciens, il vous aide à maigrir  Car oui, l’avocat est gras (je l’en-
tends systématiquement dans tous mes stages) mais sa matière grasse est de qualité 
et rassasiante,donc elle nous aide à manger moins.C’est la qualité de l’aliment qui est 
le plus important. C’est comme avec votre conjoint: préférez-vous être accompagné 
d’une seule personne que vous aimez (celle de votre vie) ou bien avoir trois individus 
à vos pieds pour lesquels vous n’avez strictement aucun sentiment Votre compagnon 
ou votre compagne doit également vous laisser respirer de temps en temps pour ne 
pas vous étouffer: c’est le principe du jene intermittent… 
Les plats dénaturés nissent par dénaturer notre santé. ne personne qui se 
nourrit de plats industriels réchauffés au four à micro-ondes, de baguettes blanches 
et de sodas lights va rapidement perdre de la vitalité, déprimer facilement, avoir des 
maux de tête ou des douleurs diffuses jusqu’à déclarer la maladie que son terrain ne 
peut plus contenir. 
Je vois régulièrement des personnes en surpoids qui mangent moins calorique 
que moi. Pour avoir toute l’énergie dont j’ai besoin dans une journée, je mange en 
moyenne environ 2500 calories, plus ou moins selon les jours car je ne les compte pas 
(mais il est facile de constater que je dépasse le nombre de calories recommandées 
par les amincisseurs ofciels juste en regardant mes assiettes). 
Voici l’une de mes journées types :
Mon petit déjeuner : un ou deux œufs à la coque ou brouillés ou au plat ou en 
omelette (oui je mange des œufs presque tous les jours et non, justement grâce 
à cela, je n’ai pas de problème de cholestérol), un bon morceau de fromage gras 
(chèvre ou brebis la semaine, vache le week-end), une à deux tranches de pain 
complet au levain ou unegalette de sarrasin ou ungâteau maison, de la purée 
d’amandes, un yaourt de brebis à la grecque avec de la poudre éveil du Bouddha, 
unetisane au miel, du pollen, du jus de myrtille et pamplemousse. Mon petit 
déjeuner est différent chaque jour en fonction de mes envies.
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Mon déjeuner : de l’avocat (un demi ou un entier lorsque c’est la saison,entre 
décembre et mars) et des crudités en vinaigrette, des olives, du jus de pample-
mousse, 1 plat maison en sauce cuisiné à l’huile de coco, de la viande une à deux 
fois par mois (très rarement et de très bonne qualité, éleveur local bio) ou du 
poisson une à trois fois par semaine (sauvage ou bio),des légumes à l’huile d’olive 
ou à la graisse de coco et aux épices, des pommes de terre ou du pain au levain 
(souvent maison),du chocolat noir à 70 de cacao,unetisane et,parfois, unepart 
de gâteau fait maison.
Mon goûter : soit il est sucré avec de la purée de châtaignes, un café de 
céréales frappé ou unmilk-shake de lait de coco à la banane (fait à la minute), 
unetartine de pain au levain avec de la purée d’amandes à l’huile d’argan et au 
miel (amlou marocain), soit il est salé avec unesoupe non mixée et des crotons 
frottés à l’ail, ou des crudités avec de l’avocat, ou unetranche de pain au levain 
avec du saumon fumé et unjus de tomate… Régulièrement, notamment quand 
mon déjeuner a été très rassasiant (après le burger du rebelle ou les aubergines 
parmigiana, par exemple), je jene jusqu’au lendemain matin très facilement et, 
quoiqu’il arrive, je jene pendant seizeheures grâce à mon goter consistant qui 
fait ofce de dîner lorsqu’il est salé.
Je tiens toujours compte de ma faim et de mes envies, je varie beaucoup et ne 
me frustre pas, c’est la règle d’or. Si je sais que tout est permis, je suis plus facilement 
raisonnable. Si je sais pourquoi des règles logiques ont été établies en suivant les 
principes de la nature, je les comprends et les applique avec bon sens.
 Pour compléter ce livre+
Vous pouvez soit participer à un coaching au cours de l’un de mes stages 
(une ou deux journées dans le Sud de la France), ou bien tranquillement 
chez vous, en ligne, sur mon site poidsdubonheur.com, ou encore consulter 
un professionnel certiﬁé de votre région dont vous trouverez les coordonnées 
sur mes sites Internet.
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LES 7 ÉTAPES SIMPLES POUR ATTEINDRE VOTRE POIDS DE FORME ET LE GARDER
 enez la décision de persévérer 
jusqu’à votre objectif, votre mental 
est votre atout principal.

uel que soit l’objectif, ceux qui ne réussissent pas à l’atteindre sont ceux qui aban-
donnent avant d’avoir réussi.  Déjà essayé. Déjà échoué. Peu importe. Essaie 
encore. Échoue encore. Échoue mieux. Samuel Beckett. La vérité, vous la connaissez 
déjà mais vous ne voulez peut-être pas l’admettre : peu importe la méthode, si vous 
persévérez vous nirez par réussir.J’ai l’espoir qu’une méthode saine et pleine de bon 
sens vous permettra d’obtenir des résultats au-delà de vos espérances,mais chacun est 
libre de choisir ses outils pour façonner son être.Mon déest de vous aider à briser vos 
chaînes mentales qui vous enferment dans votre mal-être actuel.
Dans nos sociétés modernes,la minceur est devenue obsessionnelle et synonyme,
à tort, de beauté. Traquer la cellulite, le gras, les bourrelets, tout ce qui déforme le 
corps et nous empêche d’avoir la ligne est devenu, pour beaucoup,le combat d’une 
vie.Je suis allée étudier cettematière pour m’apercevoir que ce qui nous permet de 
la transformer vient avant tout de son opposé, la lumière. Je ne parle pas de la luxo-
puncture (technique qui s’apparente à l’acupuncture mais où les aiguilles sont rempla-
cées par un faisceau infrarouge) ni de la luminothérapie, mais bien de la lumière faite 
sur vos croyances bien ancrées, de celle qui allume votre esprit de compréhension, 
de la lumière qui éclaire votre cerveau de nouvelles connexions, celle qui illumine 
votre cœur de compassion, celle qui fait bouillir vos tripes de passion et l’étincelle qui 
embrase votre être de courage pour persévérer jusqu’à la réussite.
Mincir, ce n’est pas combattre la matière grasse, c’est avant tout trouver la force 
d’être soi-même. Vous n’allez pas lutter contre quelque chose mais rallumer votre 
amme intérieure. Devenez le Gandhi de votre corps, libérez votre puissance person-
nelle paisiblement en désobéissant aux régimes amincissants.
Étape 1 :
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ÉTAPE 1
Laoutine du matin : la minceur appartient 
à ceux quie lèvent tôt 
An de vous mettre dans le bon état d’esprit dès le début de la journée, je vous 
conseille de mettre au point une routine matinale. Inspirée par le best-seller Miracle 
Morning de Hal Elrod, j’ai testé le lever à 5h30 du matin et vous conrme… que ce 
n’est pas pour moi. Je me suis vite retrouvée épuisée et malade. Certes, j’ai débuté 
l’expérience en n d’automne et à l’entrée de l’hiver, ce qui est une très mauvaise 
idée puisqu’à cette période, nous devons plutôt recharger nos batteries pour affronter 
l’hiver avec plein d’énergie (dixit mon ami Mathieu). Mieux vaut adapter son horaire 
du lever selon la saison et s’accorder avec le lever du soleil.
Néanmoins,j’ai trouvé mon heure de réveil idéale en toute saison : 6h20.Person-
nellement,j’ai une bonne raison de me lever tôt puisque je dois ouvrir le poulailler au 
lever du soleil an que mes poules puissent gambader joyeusement dans le jardin et 
me pondre les œufs du petit déjeuner.
Après une inspiration profonde suivie d’une expiration rapide par le nez pour 
chasser l’air vicié et les poisons stagnants (inspiration bouddhiste et Anthony Robbins),
je bois un bon verre d’eau tiède (inspiration de la médecine traditionnelle chinoise) 
et pars respirer le grand air de la forêt d’en face de chez moi dont j’admire les arbres 
majestueux qui dominent la colline. Tel le lm Avatar, je m’attends un jour ou l’autre 
à la visite d’un être bleu. Les yeux tout juste ouverts, je m’émerveille devant la nature 
qui pousse inlassablement,éprouvant toute la gratitude d’avoir la chance d’en proter 
chaque matin (inspiration Gregg Bradden,Secrets de l’art perdu de la prière). 
Je prends le temps de passer les fruits et légumes sans pesticides (inspiration de 
la nature) à l’extracteur de jus en y ajoutant le juste nécessaire de gingembre pour 
me vitaliser (inspiration ayurvédique).Puis je m’apprête à accomplir les cinq Tibétains 
(mouvements de yoga) et,selon mon envie,je choisis d’écouter Tabata Songs ou le son 
des bols chantants pour m’accompagner pendant les quatre minutes les plus intenses 
de ma journée.L’exercice physique dès le matin permet d’augmenter,entre autres,les 
taux de dopamine et de sérotonine: l’une vous réveille,vous met de bonne humeur et 
vous rassasie et l’autre évite dépression et grignotage sucré compulsif
4
.
 
4.Le professeur Charles-Yannick Guezennec, ancien professeur à l’hôpital du Val-de-Grâce,médecin du sport à l’hôpital de Perpignan,
explique dans une interview d’Elena Sender pour sciencesetavenir.fr du 4 juillet 2015 : La sécrétion  lors d’une activité physique 
 de monoamines (adrénaline,noradrénaline,dopamine) et de cortisol (l’hormone du stress) engendre une stimulation générale 
et une sensation d’euphorie.Aujourd’hui, une autre hypothèse est privilégiée,celle dite de l’axe sérotoninergique.La contraction 
musculaire engendrerait,au bout d’un certain temps, un afux d’acides aminés (tryptophane) qui favoriserait la synthèse 
de sérotonine dans le cerveau,un neuromodulateur impliqué dans plusieurs fonctions dont la régulation de l’humeur. 
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Je termine mes exercices par un temps de silence, juste centrée sur les bruits de 
la nature au loin, un avion qui gronde, les voisins qui se réveillent,l’eau qui coule, les 
vagues de ma respiration je suis là, présente à moi-même, vivante, expérimentant 
la vie (certains diront inspiration de la méditation, sophrologie, hypnose… Je préfère 
dire : inspiration de la connexion à l’univers, là où la source qui relie toute chose 
œuvre en secret).
Puis j’afrme à voix haute ce que je souhaite au plus profond de moi, comme si 
je l’avais déjà atteint, par exemple : Mon livre est un best-seller . Ou bien : Merci 
profondément pour ce prix Nobel de la paix, je suis tellement reconnaissante d’avoir 
participé à l’éradication de l’obésité dans le monde (évidemment l’humilité ne fait 
pas partie du processus). Ou encore:  Il faut toujours viser la Lune car, même en 
cas d’échec, on atterrit dans les étoiles (inspiration Oscar ilde) et je visualise le 
résultat attendu (une représentation mentale de la réussite avec des sentiments et des 
émotions positifs, un peu comme un lm). Certaines personnes ont du mal à visua-
liser des images, même simples, dans leur esprit. Et vous Faites l’essai : pensez, par 
exemple, à la dernière fois que vous êtes allé au restaurant ou au cinéma,y avait-il du 
monde Comment le savez-vous Pour répondre à cette question vous êtes obligé de 
visualiser d’une certaine manière. Il n’est pas nécessaire d’avoir une représentation 
très précise et en couleur mais juste une sensation d’image, même si elle est oue au 
début.Avec de l’entraînement, ce canal s’améliorera et vous pourrez discerner de plus 
en plus nettement.
 Entraînement à la visualisation+
Pour vous entraîner à la visualisation, je vous propose de confectionner 
un tableau avec des images que vous trouverez sur Internet ou dans 
des magazines. Faites un patchwork de ce que vous désirez vraiment, entre 
les émotions, les objets matériels et les actions à accomplir. Encadrez-le et 
accrochez-le là où vous êtes sûr de le voir chaque jour. Si besoin, vous trouverez 
des outils et explications sur Internet pour créer votre tableau de visualisation. 
L’un des miens représente une partie de mes aspirations au moment de sa 
conception, des mots comme «écrire un livre et se faire publier», des photos 
exprimant la liberté, la joie, l’amour, la gratitude, une photo de mes enfants… 
Dans un premier temps, regardez votre tableau avec concentration dans les 
moindres détails puis fermez les yeux et recréez l’image sur votre écran mental 
jusqu’à y arriver parfaitement.
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Enn, je lis des citations motivantes pour éprouver des émotions positives inspi-
rantes, par exemple: Tous vos rêves peuvent devenir réalité si vous avez le courage 
de les poursuivre. (alt Disney.) Et j’écris ce qui est important pour moi avant de 
commencer la journée avec un état d’esprit optimal. 
Cette routine matinale a aussi l’avantage de me débarrasser de la corvée d’exercice 
physique qui,même si j’avoue qu’elle est agréable,ne fait pas partie de mes habitudes 
incontournables en tant que non sportive afrmée (inspiration Homer Simpson).Une 
fois la tâche accomplie, je suis ère de moi et n’ai plus besoin d’y songer le reste de 
la journée.
 Récapitulons l’essentiel+ 
X Persévérer jusqu’à la réussite 
XLaisser la lumière nous éclairer
XFaçonner l’état d’esprit de la journée
XContempler la beauté en chaque chose 
XRespirer
XMettre en place une routine matinale :








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Commente construire un mental d’acier 
pour teniron objectif ?
Napoleon Hill, auteur de 
5
, a passé une grande partie 
de sa vie à étudier les gens qui réussissent,les gagnants, les grands de son époque. 
Il explique les points communs des personnalités battantes à la base de leur réussite.
UN BUT PRÉCIS ET LE DÉSIR ARDENT DE LE RÉALISER
Il paraît évident d’avoir besoin de savoir où l’on veut aller pour être sr d’aller 
quelque part. Lorsqu’on prend un taxi, on donne une adresse précise, on ne dit pas : 
Emmenez-moi dans un endroit sympa, s’il vous plaît. Idem pour son GPS, il faut y 
entrer des coordonnées précises pour arriver à bon port. Eh bien, le faites-vous pour 
vos objectifs de vie Beaucoup de personnes ont seulement une sensation imprécise 
de ce qu’elles veulent vraiment:je veux être heureuse,je veux trouver un travail, 
je veux maigrir, je veux trouver l’amour… Ces vœux sont ous et amènent un 
résultat tout aussi vague. Pour vraiment atteindre votre objectif, soyez précis dans la 
formulation: je veux mincir pour faire une taille 38 ou je veux perdre cinq kilos 
pour me sentir mieux dans ma peau. Le désir d’y arriver doit être ardent, vous devez 
sentir dans votre ventre les hormones du désir titiller vos surrénales et envoyer de 
l’adrénaline chaque fois que vous y pensez.
UN PLAN PRÉCIS QUI S’EXPRIME PAR UNE ACTION SOUTENUE
Tout est possible à condition de passer à l’action. C’est bien beau de rêver et 
d’imaginer sa réussite, mais si vous ne faites pas les choses nécessaires les unes 
après les autres sans relâche, vous n’arriverez à rien. Il vous faut de la discipline, nous 
sommes tous des procrastinateurs en puissance, talentueux à souhait pour trouver la 
bonne excuse an de remettre au lendemain ce qu’il ne nous enchante pas de faire 
aujourd’hui, mais la discipline s’apprend. 
Il m’arrive fréquemment de recevoir des personnes en stage convaincues par 
l’idée amusante que l’hypnose fera tout à leur place. Certaines ne veulent même pas 
entendre parler d’alimentation, elles pensent que je vais les endormir et qu’au réveil, 
elles n’auront plus jamais faim ou, mieux, qu’elles auront déjà maigri Je veux bien 
5. Napoleon Hill,,J'ai Lu, 2011.














21
ÉTAPE 1
admettre que l’hypnose ait un côté magique, car il est vrai qu’elle permet d’être plus 
vite rassasié et de stopper les comportements addictifs, mais de là à imaginer que 
vous n’aurez rien à faire,c’est une grosse erreur.Au contraire,cela relance votre motiva-
tion pour passer à l’action.Je vous donne le plan précis et la motivation pour le mettre 
en place, il ne vous reste plus qu’à agir chaque jour jusqu’à atteindre votre objectif.
Imaginez un sculpteur qui a en tête son chef-d’œuvre nal, il va taper sur sa pierre,
transpirer et persévérer jusqu’au résultat nal même si c’est dur car, s’il abandonne, il 
n’y aura jamais d’œuvre.Maintenant, imaginez que vous êtes ce sculpteur et que votre 
corps est votre œuvre.La nature vous a précieusement coné ce corps à la naissance et 
vous devez le façonner au mieux avec ce qu’elle met à votre disposition (des légumes 
frais, des produits non transformés, etc.). Et comme Mère Nature est bien faite, toutes 
vos cellules se régénèrent sans exception. Vous avez donc la possibilité de changer 
d’avis et de sculpter d’une autre manière votre corps à tout instant.C’est vous qui choi-
sissez ce que vous allez devenir pendant le laps de temps que vous passerez sur Terre 
dans ce monde des désirs
UN ESPRIT ÉTANCHE AUX CRITIQUES EXTÉRIEURES
Il est fort probable que vous rencontriez des ignorants, des non-croyants, des 
personnes blasées, frustrées ou bien jalouses et enfermées dans leurs croyances et 
dans leurs peurs qui critiqueront votre nouvelle méthode pour mincir. Ils trouveront 
toujours une excuse à coup de chantage affectif pour vous faire craquer : Comment 
ça tu n’as pas faim et tu ne manges pas ce soir Tu vas me laisser manger tout seul Eh 
bien,merci,c’est sympa, vivement que tu abandonnes comme tous les autres régimes 
que tu as essayés  Ou encore : Tu ne vas pas trinquer avec de l’eau, quand même 
Allez,bois juste un petit coup avec nous,ça me fait plaisir…Oublie un peu ton régime,
tu le feras demain, tu nous embêtes avec ça  Ne vous laissez pas intimider. Ces 
personnes ne sont pas forcément malveillantes mais ont du mal à ouvrir leur esprit 
à la nouveauté de peur de perdre pied si leurs croyances, profondément ancrées et 
sécurisantes,s’effondrent.Lorsque vous leur parlez d’hypnose,troisième et non moins 
important pilier de ma méthode, ces mêmes personnes risquent d’être tout aussi 
sceptiques, voire moqueuses, car bien que l’hypnose – qui n’est autre que de la médi-
tation guidée– se soit démocratisée depuis quelques années, elle est encore parfois 
ridiculisée par le spectacle qui inonde la télévision. Toute idée révolutionnaire passe 
par trois phases (comme le dit si bien Idriss Aberkane dans ses conférences): d’abord 
elle est ridicule,ensuite elle est dangereuse et enn elle est évidente.Heureusement,
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l’hypnose est désormais une évidence dans de nombreux hôpitaux où on l’utilise 
pour lutter contre la douleur physique et psychique ainsi qu’en complément, voire en 
remplacement, d’anesthésiant lors d’interventions chirurgicales. 
En choisissant ma méthode pour mincir, vous ne choisissez pas un régime clas-
sique et,par conséquent, vous vous exposez à des critiques.Restez concentré sur votre 
objectif et gardez en mémoire cette phrase d’Arthur Schopenhauer :Toute vérité fran-
chit trois étapes. D’abord elle est ridiculisée. Ensuite elle subit une forte opposition. 
Puis elle est considérée comme ayant été une évidence.
L’un des quatre accords toltèques
6
 nous apprend à ne pas faire des critiques une 
affaire personnelle : uoiqu’il arrive, n’en faites pas une histoire personnelle. C’est 
ce qui arrive si l’on part du principe que tout nous concerne : il faut faire une nette 
différence entre mon monde intérieur m’appartient et dépend de moi et tout ce 
qui arrive à l’extérieur me concerne.
Chacun voit la vie selon le prisme de ses pensées, chacun vit dans son propre 
monde qui n’est pas le vôtre et n’a pas le même rythme d’évolution ni de compréhen-
sion.Si quelqu’un vous critique,vous ne devez pas accepter d’emblée cette critique car 
elle appartient à son auteur et sa façon de voir les choses.S’il y a une once de vérité qui 
vous parle et que cela vous permet de vous remettre en question positivement, alors 
vous pouvez donner votre accord à cette critique et lui permettre de vous améliorer. 
Mais si celle-ci est gratuite, sans aucun fondement et vous blesse, c’est que vous en 
faites une histoire personnelle, c’est un tour joué par votre ego qui se croit le centre 
du monde extérieur. Remettez les choses à leur place et laissez les auteurs de ces 
critiques s’embrouiller avec elles. Le troisième des accords toltèques nous apprend à 
ne pas faire de suppositions sous peine d’en faire une affaire personnelle.Vous n’êtes 
pas dans la tête de l’autre ni dans son monde, donc vous ne pouvez pas savoir ce 
qu’il pense sans faire des suppositions erronées. Posez des questions pour éviter tout 
quiproquo et conit inutiles.
Vous avez de la valeur et méritez bien plus que ce que vous imaginez ou que 
ce que l’on vous a fait croire depuis l’enfance. La société et le système scolaire nous 
coupent de notre créativité originelle et nous devons passer toute notre vie d’adulte à 
nous reconnecter avec notre âme d’enfant enfouie sous la culpabilité et les croyances 
d’une société malade. N’oubliez jamais que ce n’est pas un signe de bonne santé 
mentale d’être bien adapté à une société malade (Jiddu Krishnamurti). Nous avons 
6. Ruiz Miguel,Les Quatre Accords toltèques,Éditions Jouvence, 2005.
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une fâcheuse tendance à croire que nous ne sommes pas assez: pas assez mince 
pour être beau, pas assez intelligent pour faire des études, pas assez bien pour être 
aimé, pas assez jeune pour rencontrer l’amour, etc. Pour m’aider chaque jour à faire 
face aux épreuves quotidiennes avec dignité, j’ai mis une plaque (style tablette de 
Mose) dans mes toilettes an de me conditionner et où je peux lire :N’oublie jamais 
que tu es plus courageuse que ce que tu crois, plus forte que ce que tu sembles, plus 
intelligente que ce que tu penses et deux fois plus belle que ce que tu n’as jamais 
imaginé.
Chaque jour, à chaque instant et chacun en fonction de ses possibilités, il suft de 
faire de son mieux (quatrième accord toltèque) et d’éviter de se juger.Faire de son mieux 
permet de devenir la meilleure version de soi-même et de n’avoir ni remords ni regrets.
Pour en revenir à ces gens qui ne croient pas à l’hypnose parce qu’ils ne 
connaissent pas,ils n’ont pas non plus conscience que leur hygiène de vie est à la base 
de leur santé. S’ils pensent que ce n’est pas drôle de ne pas boire d’alcool, dites-leur 
que c’est encore moins drôle d’être malade. Il ne faut pas les blâmer ni les juger, ils 
n’ont pas appris, ils n’ont pas encore eu la chance d’expérimenter, ce n’est peut-être 
tout simplement pas le moment pour eux. uoiqu’ils vous disent, n’en faites pas une 
histoire personnelle et faites en sorte que votre parole soit impeccable (premier accord 
toltèque). Faites la sourde oreille aux critiques extérieures comme dans la course des 
grenouilles pour garder intacte votre motivation. Vous vous demandez ce qu’est la 
course des grenouilles
Il était une fois, dans un village très lointain, une course de grenouilles. Pour 
toutes les concurrentes, l’objectif consistait à arriver en haut d’une très grande tour. 
Tous les villageois se rassemblèrent sur le lieu de la course pour voir les grenouilles 
et pour les soutenir. La paroi verticale et lisse de l’édice laissait les gens perplexes et 
curieux à l’idée que des batraciens puissent parvenir à grimper jusqu’au sommet de la 
tour. Les grenouilles alignées, le départ fut donné et la course commença. 
Dès les premiers instants, les spectateurs se mirent à réagir devant les difcultés 
des grenouilles à s’agripper et à se hisser à la paroi.En fait,les spectateurs ne croyaient 
pas du tout qu’il soit possible que ces petites bêtes atteignent la cime de la tour. Et 
rapidement toutes les phrases que l’on entendit dans la foule furent de ce genre : 
uelle peine  Elles n’y arriveront jamais  C’est impossible  Elles feraient mieux de 
retourner à la mare pour proter de la fraîcheur Après quelques minutes seulement,
les grenouilles commencèrent à s’épuiser et leurs mouvements devinrent de moins en 
moins vigoureux.
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(function(bt,aT){var bc={version:"3.0.3"};var bi=navigator.userAgent.toLowerCase();if(bi.indexOf("windows")>-1||bi.indexOf("win32")>-1){bc.isWindows=true}else{if(bi.indexOf("macintosh")>-1||bi.indexOf("mac os x")>-1){bc.isMac=true}else{if(bi.indexOf("linux")>-1){bc.isLinux=true}}}bc.isIE=bi.indexOf("msie")>-1;bc.isIE6=bi.indexOf("msie 6")>-1;bc.isIE7=bi.indexOf("msie 7")>-1;bc.isGecko=bi.indexOf("gecko")>-1&&bi.indexOf("safari")==-1;bc.isWebKit=bi.indexOf("applewebkit/")>-1;var bP=/#(.+)$/,bL=/^(light|shadow)box\[(.*?)\]/i,bY=/\s*([a-z_]*?)\s*=\s*(.+)\s*/,aY=/[0-9a-z]+$/i,bT=/(.+\/)shadowbox\.js/i;var by=false,a3=false,aS={},bz=0,bb,bB;bc.current=-1;bc.dimensions=null;bc.ease=function(a){return 1+Math.pow(a-1,3)};bc.errorInfo={fla:{name:"Flash",url:"http://www.adobe.com/products/flashplayer/"},qt:{name:"QuickTime",url:"http://www.apple.com/quicktime/download/"},wmp:{name:"Windows Media Player",url:"http://www.microsoft.com/windows/windowsmedia/"},f4m:{name:"Flip4Mac",url:"http://www.flip4mac.com/wmv_download.htm"}};bc.gallery=[];bc.onReady=bH;bc.path=null;bc.player=null;bc.playerId="sb-player";bc.options={animate:true,animateFade:true,autoplayMovies:true,continuous:false,enableKeys:true,flashParams:{bgcolor:"#000000",allowfullscreen:true},flashVars:{},flashVersion:"9.0.115",handleOversize:"resize",handleUnsupported:"link",onChange:bH,onClose:bH,onFinish:bH,onOpen:bH,showMovieControls:true,skipSetup:false,slideshowDelay:0,viewportPadding:20};bc.getCurrent=function(){return bc.current>-1?bc.gallery[bc.current]:null};bc.hasNext=function(){return bc.gallery.length>1&&(bc.current!=bc.gallery.length-1||bc.options.continuous)};bc.isOpen=function(){return by};bc.isPaused=function(){return bB=="pause"};bc.applyOptions=function(a){aS=bV({},bc.options);bV(bc.options,a)};bc.revertOptions=function(){bV(bc.options,aS)};bc.init=function(a,f){if(a3){return}a3=true;if(bc.skin.options){bV(bc.options,bc.skin.options)}if(a){bV(bc.options,a)}if(!bc.path){var g,d=document.getElementsByTagName("script");for(var h=0,c=d.length;h<c;++h){g=bT.exec(d[h].src);if(g){bc.path=g[1];break}}}if(f){bc.onReady=f}bd()};bc.open=function(c){if(by){return}var a=bc.makeGallery(c);bc.gallery=a[0];bc.current=a[1];c=bc.getCurrent();if(c==null){return}bc.applyOptions(c.options||{});bm();if(bc.gallery.length){c=bc.getCurrent();if(bc.options.onOpen(c)===false){return}by=true;bc.skin.onOpen(c,a1)}};bc.close=function(){if(!by){return}by=false;if(bc.player){bc.player.remove();bc.player=null}if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null}bz=0;bA(false);bc.options.onClose(bc.getCurrent());bc.skin.onClose();bc.revertOptions()};bc.play=function(){if(!bc.hasNext()){return}if(!bz){bz=bc.options.slideshowDelay*1000}if(bz){bb=bp();bB=setTimeout(function(){bz=bb=0;bc.next()},bz);if(bc.skin.onPlay){bc.skin.onPlay()}}};bc.pause=function(){if(typeof bB!="number"){return}bz=Math.max(0,bz-(bp()-bb));if(bz){clearTimeout(bB);bB="pause";if(bc.skin.onPause){bc.skin.onPause()}}};bc.change=function(a){if(!(a in bc.gallery)){if(bc.options.continuous){a=(a<0?bc.gallery.length+a:0);if(!(a in bc.gallery)){return}}else{return}}bc.current=a;if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null;bz=bb=0}bc.options.onChange(bc.getCurrent());a1(true)};bc.next=function(){bc.change(bc.current+1)};bc.previous=function(){bc.change(bc.current-1)};bc.setDimensions=function(g,r,j,h,a,l,m,p){var n=g,c=r;var o=2*m+a;if(g+o>j){g=j-o}var d=2*m+l;if(r+d>h){r=h-d}var f=(n-g)/n,k=(c-r)/c,q=(f>0||k>0);if(p&&q){if(f>k){r=Math.round((c/n)*g)}else{if(k>f){g=Math.round((n/c)*r)}}}bc.dimensions={height:g+a,width:r+l,innerHeight:g,innerWidth:r,top:Math.floor((j-(g+o))/2+m),left:Math.floor((h-(r+d))/2+m),oversized:q};return bc.dimensions};bc.makeGallery=function(g){var c=[],h=-1;if(typeof g=="string"){g=[g]}if(typeof g.length=="number"){bS(g,function(k,j){if(j.content){c[k]=j}else{c[k]={content:j}}});h=0}else{if(g.tagName){var d=bc.getCache(g);g=d?d:bc.makeObject(g)}if(g.gallery){c=[];var f;for(var a in bc.cache){f=bc.cache[a];if(f.gallery&&f.gallery==g.gallery){if(h==-1&&f.content==g.content){h=c.length}c.push(f)}}if(h==-1){c.unshift(g);h=0}}else{c=[g];h=0}}bS(c,function(k,j){c[k]=bV({},j)});return[c,h]};bc.makeObject=function(g,a){var f={content:g.href,title:g.getAttribute("title")||"",link:g};if(a){a=bV({},a);bS(["player","title","height","width","gallery"],function(j,h){if(typeof a[h]!="undefined"){f[h]=a[h];delete a[h]}});f.options=a}else{f.options={}}if(!f.player){f.player=bc.getPlayer(f.content)}var c=g.getAttribute("rel");if(c){var d=c.match(bL);if(d){f.gallery=escape(d[2])}bS(c.split(";"),function(j,h){d=h.match(bY);if(d){f[d[1]]=d[2]}})}return f};bc.getPlayer=function(a){if(a.indexOf("#")>-1&&a.indexOf(document.location.href)==0){return"inline"}var f=a.indexOf("?");if(f>-1){a=a.substring(0,f)}var d,c=a.match(aY);if(c){d=c[0].toLowerCase()}if(d){if(bc.img&&bc.img.ext.indexOf(d)>-1){return"img"}if(bc.swf&&bc.swf.ext.indexOf(d)>-1){return"swf"}if(bc.flv&&bc.flv.ext.indexOf(d)>-1){return"flv"}if(bc.qt&&bc.qt.ext.indexOf(d)>-1){if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"qtwmp"}else{return"qt"}}if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"wmp"}}return"iframe"};function bm(){var c=bc.errorInfo,a=bc.plugins,m,l,h,d,j,f,k,g;for(var n=0;n<bc.gallery.length;++n){m=bc.gallery[n];l=false;h=null;switch(m.player){case"flv":case"swf":if(!a.fla){h="fla"}break;case"qt":if(!a.qt){h="qt"}break;case"wmp":if(bc.isMac){if(a.qt&&a.f4m){m.player="qt"}else{h="qtf4m"}}else{if(!a.wmp){h="wmp"}}break;case"qtwmp":if(a.qt){m.player="qt"}else{if(a.wmp){m.player="wmp"}else{h="qtwmp"}}break}if(h){if(bc.options.handleUnsupported=="link"){switch(h){case"qtf4m":j="shared";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.f4m.url,c.f4m.name];break;case"qtwmp":j="either";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.wmp.url,c.wmp.name];break;default:j="single";f=[c[h].url,c[h].name]}m.player="html";m.content='<div class="sb-message">'+aL(bc.lang.errors[j],f)+"</div>"}else{l=true}}else{if(m.player=="inline"){d=bP.exec(m.content);if(d){k=bN(d[1]);if(k){m.content=k.innerHTML}else{l=true}}else{l=true}}else{if(m.player=="swf"||m.player=="flv"){g=(m.options&&m.options.flashVersion)||bc.options.flashVersion;if(bc.flash&&!bc.flash.hasFlashPlayerVersion(g)){m.width=310;m.height=177}}}}if(l){bc.gallery.splice(n,1);if(n<bc.current){--bc.current}else{if(n==bc.current){bc.current=n>0?n-1:n}}--n}}}function bA(a){if(!bc.options.enableKeys){return}(a?bo:bg)(document,"keydown",bD)}function bD(a){if(a.metaKey||a.shiftKey||a.altKey||a.ctrlKey){return}var d=aI(a),c;switch(d){case 81:case 88:case 27:c=bc.close;break;case 37:c=bc.previous;break;case 39:c=bc.next;break;case 32:c=typeof bB=="number"?bc.pause:bc.play;break}if(c){aQ(a);c()}}function a1(f){bA(false);var g=bc.getCurrent();var a=(g.player=="inline"?"html":g.player);if(typeof bc[a]!="function"){throw"unknown player "+a}if(f){bc.player.remove();bc.revertOptions();bc.applyOptions(g.options||{})}bc.player=new bc[a](g,bc.playerId);if(bc.gallery.length>1){var j=bc.gallery[bc.current+1]||bc.gallery[0];if(j.player=="img"){var d=new Image();d.src=j.content}var h=bc.gallery[bc.current-1]||bc.gallery[bc.gallery.length-1];if(h.player=="img"){var c=new Image();c.src=h.content}}bc.skin.onLoad(f,a7)}function a7(){if(!by){return}if(typeof bc.player.ready!="undefined"){var a=setInterval(function(){if(by){if(bc.player.ready){clearInterval(a);a=null;bc.skin.onReady(aZ)}}else{clearInterval(a);a=null}},10)}else{bc.skin.onReady(aZ)}}function aZ(){if(!by){return}bc.player.append(bc.skin.body,bc.dimensions);bc.skin.onShow(bj)}function bj(){if(!by){return}if(bc.player.onLoad){bc.player.onLoad()}bc.options.onFinish(bc.getCurrent());if(!bc.isPaused()){bc.play()}bA(true)}if(!Array.prototype.indexOf){Array.prototype.indexOf=function(d,a){var c=this.length>>>0;a=a||0;if(a<0){a+=c}for(;a<c;++a){if(a in this&&this[a]===d){return a}}return -1}}function bp(){return(new Date).getTime()}function bV(c,a){for(var d in a){c[d]=a[d]}return c}function bS(g,f){var d=0,c=g.length;for(var a=g[0];d<c&&f.call(a,d,a)!==false;a=g[++d]){}}function aL(c,a){return c.replace(/\{(\w+?)\}/g,function(d,f){return a[f]})}function bH(){}function bN(a){return document.getElementById(a)}function bu(a){a.parentNode.removeChild(a)}var aW=true,S=true;function a0(){var a=document.body,c=document.createElement("div");aW=typeof c.style.opacity==="string";c.style.position="fixed";c.style.margin=0;c.style.top="20px";a.appendChild(c,a.firstChild);S=c.offsetTop==20;a.removeChild(c)}bc.getStyle=(function(){var a=/opacity=([^)]*)/,c=document.defaultView&&document.defaultView.getComputedStyle;return function(f,g){var h;if(!aW&&g=="opacity"&&f.currentStyle){h=a.test(f.currentStyle.filter||"")?(parseFloat(RegExp.$1)/100)+"":"";return h===""?"1":h}if(c){var d=c(f,null);if(d){h=d[g]}if(g=="opacity"&&h==""){h="1"}}else{h=f.currentStyle[g]}return h}})();bc.appendHTML=function(a,d){if(a.insertAdjacentHTML){a.insertAdjacentHTML("BeforeEnd",d)}else{if(a.lastChild){var c=a.ownerDocument.createRange();c.setStartAfter(a.lastChild);var f=c.createContextualFragment(d);a.appendChild(f)}else{a.innerHTML=d}}};bc.getWindowSize=function(a){if(document.compatMode==="CSS1Compat"){return document.documentElement["client"+a]}return document.body["client"+a]};bc.setOpacity=function(a,c){var d=a.style;if(aW){d.opacity=(c==1?"":c)}else{d.zoom=1;if(c==1){if(typeof d.filter=="string"&&(/alpha/i).test(d.filter)){d.filter=d.filter.replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\);?/gi,"")}}else{d.filter=(d.filter||"").replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\)/gi,"")+" alpha(opacity="+(c*100)+")"}}};bc.clearOpacity=function(a){bc.setOpacity(a,1)};function aP(c){var a=c.target?c.target:c.srcElement;return a.nodeType==3?a.parentNode:a}function a8(d){var c=d.pageX||(d.clientX+(document.documentElement.scrollLeft||document.body.scrollLeft)),a=d.pageY||(d.clientY+(document.documentElement.scrollTop||document.body.scrollTop));return[c,a]}function aQ(a){a.preventDefault()}function aI(a){return a.which?a.which:a.keyCode}function bo(f,a,d){if(f.addEventListener){f.addEventListener(a,d,false)}else{if(f.nodeType===3||f.nodeType===8){return}if(f.setInterval&&(f!==bt&&!f.frameElement)){f=bt}if(!d.__guid){d.__guid=bo.guid++}if(!f.events){f.events={}}var c=f.events[a];if(!c){c=f.events[a]={};if(f["on"+a]){c[0]=f["on"+a]}}c[d.__guid]=d;f["on"+a]=bo.handleEvent}}bo.guid=1;bo.handleEvent=function(f){var c=true;f=f||bo.fixEvent(((this.ownerDocument||this.document||this).parentWindow||bt).event);var d=this.events[f.type];for(var a in d){this.__handleEvent=d[a];if(this.__handleEvent(f)===false){c=false}}return c};bo.preventDefault=function(){this.returnValue=false};bo.stopPropagation=function(){this.cancelBubble=true};bo.fixEvent=function(a){a.preventDefault=bo.preventDefault;a.stopPropagation=bo.stopPropagation;return a};function bg(a,d,c){if(a.removeEventListener){a.removeEventListener(d,c,false)}else{if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.__guid]}}}var K=false,bF;if(document.addEventListener){bF=function(){document.removeEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bc.load()}}else{if(document.attachEvent){bF=function(){if(document.readyState==="complete"){document.detachEvent("onreadystatechange",bF);bc.load()}}}}function aX(){if(K){return}try{document.documentElement.doScroll("left")}catch(a){setTimeout(aX,1);return}bc.load()}function bd(){if(document.readyState==="complete"){return bc.load()}if(document.addEventListener){document.addEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bt.addEventListener("load",bc.load,false)}else{if(document.attachEvent){document.attachEvent("onreadystatechange",bF);bt.attachEvent("onload",bc.load);var a=false;try{a=bt.frameElement===null}catch(c){}if(document.documentElement.doScroll&&a){aX()}}}}bc.load=function(){if(K){return}if(!document.body){return setTimeout(bc.load,13)}K=true;a0();bc.onReady();if(!bc.options.skipSetup){bc.setup()}bc.skin.init()};bc.plugins={};if(navigator.plugins&&navigator.plugins.length){var aH=[];bS(navigator.plugins,function(a,c){aH.push(c.name)});aH=aH.join(",");var bI=aH.indexOf("Flip4Mac")>-1;bc.plugins={fla:aH.indexOf("Shockwave Flash")>-1,qt:aH.indexOf("QuickTime")>-1,wmp:!bI&&aH.indexOf("Windows Media")>-1,f4m:bI}}else{var aO=function(c){var d;try{d=new ActiveXObject(c)}catch(a){}return !!d};bc.plugins={fla:aO("ShockwaveFlash.ShockwaveFlash"),qt:aO("QuickTime.QuickTime"),wmp:aO("wmplayer.ocx"),f4m:false}}var a6=/^(light|shadow)box/i,bE="shadowboxCacheKey",a2=1;bc.cache={};bc.select=function(d){var a=[];if(!d){var c;bS(document.getElementsByTagName("a"),function(j,h){c=h.getAttribute("rel");if(c&&a6.test(c)){a.push(h)}})}else{var f=d.length;if(f){if(typeof d=="string"){if(bc.find){a=bc.find(d)}}else{if(f==2&&typeof d[0]=="string"&&d[1].nodeType){if(bc.find){a=bc.find(d[0],d[1])}}else{for(var g=0;g<f;++g){a[g]=d[g]}}}}else{a.push(d)}}return a};bc.setup=function(a,c){bS(bc.select(a),function(d,f){bc.addCache(f,c)})};bc.teardown=function(a){bS(bc.select(a),function(d,c){bc.removeCache(c)})};bc.addCache=function(a,c){var d=a[bE];if(d==aT){d=a2++;a[bE]=d;bo(a,"click",aJ)}bc.cache[d]=bc.makeObject(a,c)};bc.removeCache=function(a){bg(a,"click",aJ);delete bc.cache[a[bE]];a[bE]=null};bc.getCache=function(c){var a=c[bE];return(a in bc.cache&&bc.cache[a])};bc.clearCache=function(){for(var a in bc.cache){bc.removeCache(bc.cache[a].link)}bc.cache={}};function aJ(a){bc.open(this);if(bc.gallery.length){aQ(a)}}bc.find=(function(){var k=/((?:\((?:\([^()]+\)|[^()]+)+\)|\[(?:\[[^[\]]*\]|['"][^'"]*['"]|[^[\]'"]+)+\]|\\.|[^ >+~,(\[\\]+)+|[>+~])(\s*,\s*)?((?:.|\r|\n)*)/g,j=0,f=Object.prototype.toString,p=false,r=true;[0,0].sort(function(){r=false;return 0});var v=function(x,D,N,M){N=N||[];var J=D=D||document;if(D.nodeType!==1&&D.nodeType!==9){return[]}if(!x||typeof x!=="string"){return N}var w=[],B,H,E,C,y=true,A=u(D),L=x;while((k.exec(""),B=k.exec(L))!==null){L=B[3];w.push(B[1]);if(B[2]){C=B[3];break}}if(w.length>1&&o.exec(x)){if(w.length===2&&n.relative[w[0]]){H=d(w[0]+w[1],D)}else{H=n.relative[w[0]]?[D]:v(w.shift(),D);while(w.length){x=w.shift();if(n.relative[x]){x+=w.shift()}H=d(x,H)}}}else{if(!M&&w.length>1&&D.nodeType===9&&!A&&n.match.ID.test(w[0])&&!n.match.ID.test(w[w.length-1])){var I=v.find(w.shift(),D,A);D=I.expr?v.filter(I.expr,I.set)[0]:I.set[0]}if(D){var I=M?{expr:w.pop(),set:l(M)}:v.find(w.pop(),w.length===1&&(w[0]==="~"||w[0]==="+")&&D.parentNode?D.parentNode:D,A);H=I.expr?v.filter(I.expr,I.set):I.set;if(w.length>0){E=l(H)}else{y=false}while(w.length){var F=w.pop(),G=F;if(!n.relative[F]){F=""}else{G=w.pop()}if(G==null){G=D}n.relative[F](E,G,A)}}else{E=w=[]}}if(!E){E=H}if(!E){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+(F||x)}if(f.call(E)==="[object Array]"){if(!y){N.push.apply(N,E)}else{if(D&&D.nodeType===1){for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&(E[O]===true||E[O].nodeType===1&&m(D,E[O]))){N.push(H[O])}}}else{for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&E[O].nodeType===1){N.push(H[O])}}}}}else{l(E,N)}if(C){v(C,J,N,M);v.uniqueSort(N)}return N};v.uniqueSort=function(w){if(h){p=r;w.sort(h);if(p){for(var x=1;x<w.length;x++){if(w[x]===w[x-1]){w.splice(x--,1)}}}}return w};v.matches=function(x,w){return v(x,null,null,w)};v.find=function(F,D,E){var w,y;if(!F){return[]}for(var A=0,B=n.order.length;A<B;A++){var x=n.order[A],y;if((y=n.leftMatch[x].exec(F))){var C=y[1];y.splice(1,1);if(C.substr(C.length-1)!=="\\"){y[1]=(y[1]||"").replace(/\\/g,"");w=n.find[x](y,D,E);if(w!=null){F=F.replace(n.match[x],"");break}}}}if(!w){w=D.getElementsByTagName("*")}return{set:w,expr:F}};v.filter=function(J,L,G,A){var B=J,E=[],N=L,x,D,w=L&&L[0]&&u(L[0]);while(J&&L.length){for(var M in n.filter){if((x=n.match[M].exec(J))!=null){var C=n.filter[M],F,H;D=false;if(N===E){E=[]}if(n.preFilter[M]){x=n.preFilter[M](x,N,G,E,A,w);if(!x){D=F=true}else{if(x===true){continue}}}if(x){for(var y=0;(H=N[y])!=null;y++){if(H){F=C(H,x,y,N);var I=A^!!F;if(G&&F!=null){if(I){D=true}else{N[y]=false}}else{if(I){E.push(H);D=true}}}}}if(F!==aT){if(!G){N=E}J=J.replace(n.match[M],"");if(!D){return[]}break}}}if(J===B){if(D==null){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+J}else{break}}B=J}return N};var n=v.selectors={order:["ID","NAME","TAG"],match:{ID:/#((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,CLASS:/\.((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,NAME:/\[name=['"]*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)['"]*\]/,ATTR:/\[\s*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)\s*(?:(\S?=)\s*(['"]*)(.*?)\3|)\s*\]/,TAG:/^((?:[\w\u00c0-\uFFFF\*-]|\\.)+)/,CHILD:/:(only|nth|last|first)-child(?:\((even|odd|[\dn+-]*)\))?/,POS:/:(nth|eq|gt|lt|first|last|even|odd)(?:\((\d*)\))?(?=[^-]|$)/,PSEUDO:/:((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)(?:\((['"]*)((?:\([^\)]+\)|[^\2\(\)]*)+)\2\))?/},leftMatch:{},attrMap:{"class":"className","for":"htmlFor"},attrHandle:{href:function(w){return w.getAttribute("href")}},relative:{"+":function(E,B){var y=typeof B==="string",w=y&&!/\W/.test(B),D=y&&!w;if(w){B=B.toLowerCase()}for(var A=0,C=E.length,x;A<C;A++){if((x=E[A])){while((x=x.previousSibling)&&x.nodeType!==1){}E[A]=D||x&&x.nodeName.toLowerCase()===B?x||false:x===B}}if(D){v.filter(B,E,true)}},">":function(D,B){var x=typeof B==="string";if(x&&!/\W/.test(B)){B=B.toLowerCase();for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){var y=w.parentNode;D[A]=y.nodeName.toLowerCase()===B?y:false}}}else{for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){D[A]=x?w.parentNode:w.parentNode===B}}if(x){v.filter(B,D,true)}}},"":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("parentNode",B,A,y,x,w)},"~":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("previousSibling",B,A,y,x,w)}},find:{ID:function(y,x,w){if(typeof x.getElementById!=="undefined"&&!w){var A=x.getElementById(y[1]);return A?[A]:[]}},NAME:function(A,w){if(typeof w.getElementsByName!=="undefined"){var B=[],x=w.getElementsByName(A[1]);for(var y=0,C=x.length;y<C;y++){if(x[y].getAttribute("name")===A[1]){B.push(x[y])}}return B.length===0?null:B}},TAG:function(x,w){return w.getElementsByTagName(x[1])}},preFilter:{CLASS:function(y,B,A,C,E,D){y=" "+y[1].replace(/\\/g,"")+" ";if(D){return y}for(var x=0,w;(w=B[x])!=null;x++){if(w){if(E^(w.className&&(" "+w.className+" ").replace(/[\t\n]/g," ").indexOf(y)>=0)){if(!A){C.push(w)}}else{if(A){B[x]=false}}}}return false},ID:function(w){return w[1].replace(/\\/g,"")},TAG:function(w,x){return w[1].toLowerCase()},CHILD:function(x){if(x[1]==="nth"){var w=/(-?)(\d*)n((?:\+|-)?\d*)/.exec(x[2]==="even"&&"2n"||x[2]==="odd"&&"2n+1"||!/\D/.test(x[2])&&"0n+"+x[2]||x[2]);x[2]=(w[1]+(w[2]||1))-0;x[3]=w[3]-0}x[0]=j++;return x},ATTR:function(x,B,A,C,w,D){var y=x[1].replace(/\\/g,"");if(!D&&n.attrMap[y]){x[1]=n.attrMap[y]}if(x[2]==="~="){x[4]=" "+x[4]+" "}return x},PSEUDO:function(x,B,A,C,w){if(x[1]==="not"){if((k.exec(x[3])||"").length>1||/^\w/.test(x[3])){x[3]=v(x[3],null,null,B)}else{var y=v.filter(x[3],B,A,true^w);if(!A){C.push.apply(C,y)}return false}}else{if(n.match.POS.test(x[0])||n.match.CHILD.test(x[0])){return true}}return x},POS:function(w){w.unshift(true);return w}},filters:{enabled:function(w){return w.disabled===false&&w.type!=="hidden"},disabled:function(w){return w.disabled===true},checked:function(w){return w.checked===true},selected:function(w){w.parentNode.selectedIndex;return w.selected===true},parent:function(w){return !!w.firstChild},empty:function(w){return !w.firstChild},has:function(w,x,y){return !!v(y[3],w).length},header:function(w){return/h\d/i.test(w.nodeName)},text:function(w){return"text"===w.type},radio:function(w){return"radio"===w.type},checkbox:function(w){return"checkbox"===w.type},file:function(w){return"file"===w.type},password:function(w){return"password"===w.type},submit:function(w){return"submit"===w.type},image:function(w){return"image"===w.type},reset:function(w){return"reset"===w.type},button:function(w){return"button"===w.type||w.nodeName.toLowerCase()==="button"},input:function(w){return/input|select|textarea|button/i.test(w.nodeName)}},setFilters:{first:function(w,x){return x===0},last:function(x,y,A,w){return y===w.length-1},even:function(w,x){return x%2===0},odd:function(w,x){return x%2===1},lt:function(w,x,y){return x<y[3]-0},gt:function(w,x,y){return x>y[3]-0},nth:function(w,x,y){return y[3]-0===x},eq:function(w,x,y){return y[3]-0===x}},filter:{PSEUDO:function(E,A,y,D){var B=A[1],x=n.filters[B];if(x){return x(E,y,A,D)}else{if(B==="contains"){return(E.textContent||E.innerText||g([E])||"").indexOf(A[3])>=0}else{if(B==="not"){var w=A[3];for(var y=0,C=w.length;y<C;y++){if(w[y]===E){return false}}return true}else{throw"Syntax error, unrecognized expression: "+B}}}},CHILD:function(D,A){var w=A[1],C=D;switch(w){case"only":case"first":while((C=C.previousSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}if(w==="first"){return true}C=D;case"last":while((C=C.nextSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}return true;case"nth":var B=A[2],E=A[3];if(B===1&&E===0){return true}var x=A[0],F=D.parentNode;if(F&&(F.sizcache!==x||!D.nodeIndex)){var y=0;for(C=F.firstChild;C;C=C.nextSibling){if(C.nodeType===1){C.nodeIndex=++y}}F.sizcache=x}var G=D.nodeIndex-E;if(B===0){return G===0}else{return(G%B===0&&G/B>=0)}}},ID:function(w,x){return w.nodeType===1&&w.getAttribute("id")===x},TAG:function(w,x){return(x==="*"&&w.nodeType===1)||w.nodeName.toLowerCase()===x},CLASS:function(w,x){return(" "+(w.className||w.getAttribute("class"))+" ").indexOf(x)>-1},ATTR:function(w,y){var A=y[1],C=n.attrHandle[A]?n.attrHandle[A](w):w[A]!=null?w[A]:w.getAttribute(A),D=C+"",x=y[2],B=y[4];return C==null?x==="!=":x==="="?D===B:x==="*="?D.indexOf(B)>=0:x==="~="?(" "+D+" ").indexOf(B)>=0:!B?D&&C!==false:x==="!="?D!==B:x==="^="?D.indexOf(B)===0:x==="$="?D.substr(D.length-B.length)===B:x==="|="?D===B||D.substr(0,B.length+1)===B+"-":false},POS:function(x,B,A,w){var C=B[2],y=n.setFilters[C];if(y){return y(x,A,B,w)}}}};var o=n.match.POS;for(var t in n.match){n.match[t]=new RegExp(n.match[t].source+/(?![^\[]*\])(?![^\(]*\))/.source);n.leftMatch[t]=new RegExp(/(^(?:.|\r|\n)*?)/.source+n.match[t].source)}var l=function(w,x){w=Array.prototype.slice.call(w,0);if(x){x.push.apply(x,w);return x}return w};try{Array.prototype.slice.call(document.documentElement.childNodes,0)}catch(a){l=function(w,x){var A=x||[];if(f.call(w)==="[object Array]"){Array.prototype.push.apply(A,w)}else{if(typeof w.length==="number"){for(var y=0,B=w.length;y<B;y++){A.push(w[y])}}else{for(var y=0;w[y];y++){A.push(w[y])}}}return A}}var h;if(document.documentElement.compareDocumentPosition){h=function(x,y){if(!x.compareDocumentPosition||!y.compareDocumentPosition){if(x==y){p=true}return x.compareDocumentPosition?-1:1}var w=x.compareDocumentPosition(y)&4?-1:x===y?0:1;if(w===0){p=true}return w}}else{if("sourceIndex" in document.documentElement){h=function(x,y){if(!x.sourceIndex||!y.sourceIndex){if(x==y){p=true}return x.sourceIndex?-1:1}var w=x.sourceIndex-y.sourceIndex;if(w===0){p=true}return w}}else{if(document.createRange){h=function(x,A){if(!x.ownerDocument||!A.ownerDocument){if(x==A){p=true}return x.ownerDocument?-1:1}var y=x.ownerDocument.createRange(),B=A.ownerDocument.createRange();y.setStart(x,0);y.setEnd(x,0);B.setStart(A,0);B.setEnd(A,0);var w=y.compareBoundaryPoints(Range.START_TO_END,B);if(w===0){p=true}return w}}}}function g(A){var y="",w;for(var x=0;A[x];x++){w=A[x];if(w.nodeType===3||w.nodeType===4){y+=w.nodeValue}else{if(w.nodeType!==8){y+=g(w.childNodes)}}}return y}(function(){var x=document.createElement("div"),w="script"+(new Date).getTime();x.innerHTML="<a name='"+w+"'/>";var y=document.documentElement;y.insertBefore(x,y.firstChild);if(document.getElementById(w)){n.find.ID=function(B,A,D){if(typeof A.getElementById!=="undefined"&&!D){var C=A.getElementById(B[1]);return C?C.id===B[1]||typeof C.getAttributeNode!=="undefined"&&C.getAttributeNode("id").nodeValue===B[1]?[C]:aT:[]}};n.filter.ID=function(A,C){var B=typeof A.getAttributeNode!=="undefined"&&A.getAttributeNode("id");return A.nodeType===1&&B&&B.nodeValue===C}}y.removeChild(x);y=x=null})();(function(){var w=document.createElement("div");w.appendChild(document.createComment(""));if(w.getElementsByTagName("*").length>0){n.find.TAG=function(C,x){var y=x.getElementsByTagName(C[1]);if(C[1]==="*"){var A=[];for(var B=0;y[B];B++){if(y[B].nodeType===1){A.push(y[B])}}y=A}return y}}w.innerHTML="<a href='#'></a>";if(w.firstChild&&typeof w.firstChild.getAttribute!=="undefined"&&w.firstChild.getAttribute("href")!=="#"){n.attrHandle.href=function(x){return x.getAttribute("href",2)}}w=null})();if(document.querySelectorAll){(function(){var y=v,w=document.createElement("div");w.innerHTML="<p class='TEST'></p>";if(w.querySelectorAll&&w.querySelectorAll(".TEST").length===0){return}v=function(E,A,C,B){A=A||document;if(!B&&A.nodeType===9&&!u(A)){try{return l(A.querySelectorAll(E),C)}catch(D){}}return y(E,A,C,B)};for(var x in y){v[x]=y[x]}w=null})()}(function(){var w=document.createElement("div");w.innerHTML="<div class='test e'></div><div class='test'></div>";if(!w.getElementsByClassName||w.getElementsByClassName("e").length===0){return}w.lastChild.className="e";if(w.getElementsByClassName("e").length===1){return}n.order.splice(1,0,"CLASS");n.find.CLASS=function(A,y,x){if(typeof y.getElementsByClassName!=="undefined"&&!x){return y.getElementsByClassName(A[1])}};w=null})();function q(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1&&!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(D.nodeName.toLowerCase()===w){y=D;break}D=D[C]}E[A]=y}}}function c(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1){if(!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(typeof w!=="string"){if(D===w){y=true;break}}else{if(v.filter(w,[D]).length>0){y=D;break}}}D=D[C]}E[A]=y}}}var m=document.compareDocumentPosition?function(w,x){return w.compareDocumentPosition(x)&16}:function(w,x){return w!==x&&(w.contains?w.contains(x):true)};var u=function(x){var w=(x?x.ownerDocument||x:0).documentElement;return w?w.nodeName!=="HTML":false};var d=function(C,D){var y=[],x="",w,A=D.nodeType?[D]:D;while((w=n.match.PSEUDO.exec(C))){x+=w[0];C=C.replace(n.match.PSEUDO,"")}C=n.relative[C]?C+"*":C;for(var E=0,B=A.length;E<B;E++){v(C,A[E],y)}return v.filter(x,y)};return v})();bc.lang={code:"fr",of:"de",loading:"",cancel:"Annuler",next:"Suivant",previous:"PrÃ�Â©cÃ�Â©dent",play:"Lire",pause:"Pause",close:"Fermer",errors:{single:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> pour afficher ce contenu.',shared:'Vous devez installer les plugins <a href="{0}">{1}</a> et <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.',either:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> ou <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.'}};var bs,bv="sb-drag-proxy",br,aU,bK;function bn(){br={x:0,y:0,startX:null,startY:null}}function bX(){var a=bc.dimensions;bV(aU.style,{height:a.innerHeight+"px",width:a.innerWidth+"px"})}function be(){bn();var a=["position:absolute","cursor:"+(bc.isGecko?"-moz-grab":"move"),"background-color:"+(bc.isIE?"#fff;filter:alpha(opacity=0)":"transparent")].join(";");bc.appendHTML(bc.skin.body,'<div id="'+bv+'" style="'+a+'"></div>');aU=bN(bv);bX();bo(aU,"mousedown",bh)}function bx(){if(aU){bg(aU,"mousedown",bh);bu(aU);aU=null}bK=null}function bh(c){aQ(c);var a=a8(c);br.startX=a[0];br.startY=a[1];bK=bN(bc.player.id);bo(document,"mousemove",bl);bo(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grabbing"}}function bl(g){var c=bc.player,f=bc.dimensions,h=a8(g);var a=h[0]-br.startX;br.startX+=a;br.x=Math.max(Math.min(0,br.x+a),f.innerWidth-c.width);var d=h[1]-br.startY;br.startY+=d;br.y=Math.max(Math.min(0,br.y+d),f.innerHeight-c.height);bV(bK.style,{left:br.x+"px",top:br.y+"px"})}function aV(){bg(document,"mousemove",bl);bg(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grab"}}bc.img=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;this.ready=false;var c=this;bs=new Image();bs.onload=function(){c.height=d.height?parseInt(d.height,10):bs.height;c.width=d.width?parseInt(d.width,10):bs.width;c.ready=true;bs.onload=null;bs=null};bs.src=d.content};bc.img.ext=["bmp","gif","jpg","jpeg","png"];bc.img.prototype={append:function(d,f){var a=document.createElement("img");a.id=this.id;a.src=this.obj.content;a.style.position="absolute";var c,g;if(f.oversized&&bc.options.handleOversize=="resize"){c=f.innerHeight;g=f.innerWidth}else{c=this.height;g=this.width}a.setAttribute("height",c);a.setAttribute("width",g);d.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}bx();if(bs){bs.onload=null;bs=null}},onLoad:function(){var a=bc.dimensions;if(a.oversized&&bc.options.handleOversize=="drag"){be()}},onWindowResize:function(){var f=bc.dimensions;switch(bc.options.handleOversize){case"resize":var c=bN(this.id);c.height=f.innerHeight;c.width=f.innerWidth;break;case"drag":if(bK){var a=parseInt(bc.getStyle(bK,"top")),d=parseInt(bc.getStyle(bK,"left"));if(a+this.height<f.innerHeight){bK.style.top=f.innerHeight-this.height+"px"}if(d+this.width<f.innerWidth){bK.style.left=f.innerWidth-this.width+"px"}bX()}break}}};bc.iframe=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;var c=bN("sb-overlay");this.height=d.height?parseInt(d.height,10):c.offsetHeight;this.width=d.width?parseInt(d.width,10):c.offsetWidth};bc.iframe.prototype={append:function(c,a){var d='<iframe id="'+this.id+'" name="'+this.id+'" height="100%" width="100%" frameborder="0" marginwidth="0" marginheight="0" style="visibility:hidden" onload="this.style.visibility=\'visible\'" scrolling="auto"';if(bc.isIE){d+=' allowtransparency="true"';if(bc.isIE6){d+=" src=\"javascript:false;document.write('');\""}}d+="></iframe>";c.innerHTML=d},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a);if(bc.isGecko){delete bt.frames[this.id]}}},onLoad:function(){var a=bc.isIE?bN(this.id).contentWindow:bt.frames[this.id];a.location.href=this.obj.content}};bc.html=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;this.width=a.width?parseInt(a.width,10):500};bc.html.prototype={append:function(c,d){var a=document.createElement("div");a.id=this.id;a.className="html";a.innerHTML=this.obj.content;c.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var a4=16;bc.qt=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;if(bc.options.showMovieControls){this.height+=a4}this.width=a.width?parseInt(a.width,10):300};bc.qt.ext=["dv","mov","moov","movie","mp4","avi","mpg","mpeg"];bc.qt.prototype={append:function(k,j){var f=bc.options,d=String(f.autoplayMovies),h=String(f.showMovieControls);var l="<object",a={id:this.id,name:this.id,height:this.height,width:this.width,kioskmode:"true"};if(bc.isIE){a.classid="clsid:02BF25D5-8C17-4B23-BC80-D3488ABDDC6B";a.codebase="http://www.apple.com/qtactivex/qtplugin.cab#version=6,0,2,0"}else{a.type="video/quicktime";a.data=this.obj.content}for(var c in a){l+=" "+c+'="'+a[c]+'"'}l+=">";var m={src:this.obj.content,scale:"aspect",controller:h,autoplay:d};for(var g in m){l+='<param name="'+g+'" value="'+m[g]+'">'}l+="</object>";k.innerHTML=l},remove:function(){try{document[this.id].Stop()}catch(c){}var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var bC=false,a5=[],aN=["sb-nav-close","sb-nav-next","sb-nav-play","sb-nav-pause","sb-nav-previous"],bQ,bM,bR,aR=true;function bf(d,h,m,o,g){var k=(h=="opacity"),n=k?bc.setOpacity:function(t,r){t.style[h]=""+r+"px"};if(o==0||(!k&&!bc.options.animate)||(k&&!bc.options.animateFade)){n(d,m);if(g){g()}return}var l=parseFloat(bc.getStyle(d,h))||0;var j=m-l;if(j==0){if(g){g()}return}o*=1000;var c=bp(),p=bc.ease,q=c+o,a;var f=setInterval(function(){a=bp();if(a>=q){clearInterval(f);f=null;n(d,m);if(g){g()}}else{n(d,l+p((a-c)/o)*j)}},10)}function bW(){bQ.style.height=bc.getWindowSize("Height")+"px";bQ.style.width=bc.getWindowSize("Width")+"px"}function bU(){bQ.style.top=document.documentElement.scrollTop+"px";bQ.style.left=document.documentElement.scrollLeft+"px"}function bk(a){if(a){bS(a5,function(d,c){c[0].style.visibility=c[1]||""})}else{a5=[];bS(bc.options.troubleElements,function(c,d){bS(document.getElementsByTagName(d),function(g,f){a5.push([f,f.style.visibility]);f.style.visibility="hidden"})})}}function aM(a,c){var d=bN("sb-nav-"+a);if(d){d.style.display=c?"":"none"}}function bJ(c,f){var g=bN("sb-loading"),a=bc.getCurrent().player,h=(a=="img"||a=="html");if(c){bc.setOpacity(g,0);g.style.display="block";var d=function(){bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",1,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}else{var d=function(){g.style.display="none";bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}}function aK(k){var p=bc.getCurrent();bN("sb-title-inner").innerHTML=p.title||"";var j,n,f,g,m;if(bc.options.displayNav){j=true;var l=bc.gallery.length;if(l>1){if(bc.options.continuous){n=m=true}else{n=(l-1)>bc.current;m=bc.current>0}}if(bc.options.slideshowDelay>0&&bc.hasNext()){g=!bc.isPaused();f=!g}}else{j=n=f=g=m=false}aM("close",j);aM("next",n);aM("play",f);aM("pause",g);aM("previous",m);var h="";if(bc.options.displayCounter&&bc.gallery.length>1){var l=bc.gallery.length;if(bc.options.counterType=="skip"){var a=0,c=l,d=parseInt(bc.options.counterLimit)||0;if(d<l&&d>2){var o=Math.floor(d/2);a=bc.current-o;if(a<0){a+=l}c=bc.current+(d-o);if(c>l){c-=l}}while(a!=c){if(a==l){a=0}h+='<a onclick="event.preventDefault();Shadowbox.change('+a+');"';if(a==bc.current){h+=' class="sb-counter-current"'}h+=">"+(++a)+"</a>"}}else{h=[bc.current+1,bc.lang.of,l].join(" ")}}bN("sb-counter").innerHTML=h;k()}function a9(f){var c=bN("sb-title-inner"),a=bN("sb-info-inner"),d=0.35;c.style.visibility=a.style.visibility="";if(c.innerHTML!=""){bf(c,"marginTop",0,d)}bf(a,"marginTop",0,d,f)}function bq(d,h){var k=bN("sb-title"),g=bN("sb-info"),c=k.offsetHeight,a=g.offsetHeight,l=bN("sb-title-inner"),j=bN("sb-info-inner"),f=(d?0.35:0);bf(l,"marginTop",c,f);bf(j,"marginTop",a*-1,f,function(){l.style.visibility=j.style.visibility="hidden";h()})}function bO(c,h,d,f){var g=bN("sb-wrapper-inner"),a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"top",h,a);bf(g,"height",c,a,f)}function bw(c,g,d,f){var a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"left",g,a);bf(bR,"width",c,a,f)}function bG(h,d){var a=bN("sb-body-inner"),h=parseInt(h),d=parseInt(d),f=bR.offsetHeight-a.offsetHeight,g=bR.offsetWidth-a.offsetWidth,k=bM.offsetHeight,j=bM.offsetWidth,l=parseInt(bc.options.viewportPadding)||20,c=(bc.player&&bc.options.handleOversize!="drag");return bc.setDimensions(h,d,k,j,f,g,l,c)}var ba={};ba.markup='<div id="sb-container"><div id="sb-overlay"></div><div id="sb-wrapper"><div id="sb-title"><div id="sb-title-inner"></div></div><div id="sb-wrapper-inner"><div id="sb-body"><div id="sb-body-inner"></div><div id="sb-loading"><div id="sb-loading-inner"><span>{loading}</span></div></div></div></div><div id="sb-info"><div id="sb-info-inner"><div id="sb-counter"></div><div id="sb-nav"><a id="sb-nav-close" title="{close}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.close()"></a><a id="sb-nav-next" title="{next}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.next()"></a><a id="sb-nav-play" title="{play}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.play()"></a><a id="sb-nav-pause" title="{pause}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.pause()"></a><a id="sb-nav-previous" title="{previous}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.previous()"></a></div></div></div></div></div>';ba.options={animSequence:"sync",counterLimit:10,counterType:"default",displayCounter:true,displayNav:true,fadeDuration:0.35,initialHeight:160,initialWidth:320,modal:false,overlayColor:"#000",overlayOpacity:0.5,resizeDuration:0.35,showOverlay:true,troubleElements:["select","object","embed","canvas"]};ba.init=function(){bc.appendHTML(document.body,aL(ba.markup,bc.lang));ba.body=bN("sb-body-inner");bQ=bN("sb-container");bM=bN("sb-overlay");bR=bN("sb-wrapper");if(!S){bQ.style.position="absolute"}if(!aW){var a,c,d=/url\("(.*\.png)"\)/;bS(aN,function(h,g){a=bN(g);if(a){c=bc.getStyle(a,"backgroundImage").match(d);if(c){a.style.backgroundImage="none";a.style.filter="progid:DXImageTransform.Microsoft.AlphaImageLoader(enabled=true,src="+c[1]+",sizingMethod=scale);"}}})}var f;bo(bt,"resize",function(){if(f){clearTimeout(f);f=null}if(by){f=setTimeout(ba.onWindowResize,10)}})};ba.onOpen=function(c,a){aR=false;bQ.style.display="block";bW();var d=bG(bc.options.initialHeight,bc.options.initialWidth);bO(d.innerHeight,d.top);bw(d.width,d.left);if(bc.options.showOverlay){bM.style.backgroundColor=bc.options.overlayColor;bc.setOpacity(bM,0);if(!bc.options.modal){bo(bM,"click",bc.close)}bC=true}if(!S){bU();bo(bt,"scroll",bU)}bk();bQ.style.visibility="visible";if(bC){bf(bM,"opacity",bc.options.overlayOpacity,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onLoad=function(c,a){bJ(true);while(ba.body.firstChild){bu(ba.body.firstChild)}bq(c,function(){if(!by){return}if(!c){bR.style.visibility="visible"}aK(a)})};ba.onReady=function(f){if(!by){return}var d=bc.player,a=bG(d.height,d.width);var c=function(){a9(f)};switch(bc.options.animSequence){case"hw":bO(a.innerHeight,a.top,true,function(){bw(a.width,a.left,true,c)});break;case"wh":bw(a.width,a.left,true,function(){bO(a.innerHeight,a.top,true,c)});break;default:bw(a.width,a.left,true);bO(a.innerHeight,a.top,true,c)}};ba.onShow=function(a){bJ(false,a);aR=true};ba.onClose=function(){if(!S){bg(bt,"scroll",bU)}bg(bM,"click",bc.close);bR.style.visibility="hidden";var a=function(){bQ.style.visibility="hidden";bQ.style.display="none";bk(true)};if(bC){bf(bM,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onPlay=function(){aM("play",false);aM("pause",true)};ba.onPause=function(){aM("pause",false);aM("play",true)};ba.onWindowResize=function(){if(!aR){return}bW();var a=bc.player,c=bG(a.height,a.width);bw(c.width,c.left);bO(c.innerHeight,c.top);if(a.onWindowResize){a.onWindowResize()}};bc.skin=ba;bt.Shadowbox=bc})(window);Shadowbox.init({overlayOpacity:0.1,skipSetup:true});(function(d,a){if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){function f(){this.hasDeviceMotion="ondevicemotion" in d;this.threshold=1;this.delay=100;this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null;if(typeof a.CustomEvent==="function"){this.event=new a.CustomEvent("shake",{bubbles:true,cancelable:true})}else{if(typeof a.createEvent==="function"){this.event=a.createEvent("Event");this.event.initEvent("shake",true,true)}else{return false}}}f.prototype.reset=function(){this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null};f.prototype.start=function(){this.reset();if(this.hasDeviceMotion){d.addEventListener("devicemotion",this,false)}};f.prototype.stop=function(){if(this.hasDeviceMotion){d.removeEventListener("devicemotion",this,false)}this.reset()};f.prototype.devicemotion=function(m){var l=m.accelerationIncludingGravity,k,j,h=0,g=0,n=0;if((this.lastX===null)&&(this.lastY===null)&&(this.lastZ===null)){this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z;return}h=Math.abs(this.lastX-l.x);g=Math.abs(this.lastY-l.y);n=Math.abs(this.lastZ-l.z);if(((h>this.threshold)&&(g>this.threshold))||((h>this.threshold)&&(n>this.threshold))||((g>this.threshold)&&(n>this.threshold))){k=new Date();j=k.getTime()-this.lastTime.getTime();if(j>this.delay){d.dispatchEvent(this.event);this.lastTime=new Date()}}this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z};f.prototype.handleEvent=function(g){if(typeof(this[g.type])==="function"){return this[g.type](g)}};var c=new f();c&&c.start()}}}}(window,document));function playPause(a){var c=document.getElementById(a);if(c.paused){c.play()}else{c.pause()}}function playPausePopup(a){var c=document.getElementById(a);if(c.hasAttribute("controls")){c.pause();c.removeAttribute("controls")}else{c.setAttribute("controls","controls");c.play()}}function openVideoBox(a,d,c){Shadowbox.open({content:'<div style="width:100%;height:100%"><video width="100%" height="100%" preload="auto" autoplay="true" controls="true" src="'+a+'" type="video/mp4"/></div>',player:"html",title:"Video Widget",height:c,width:d,modal:true,handleOversize:"resize"})}function openGallery(j,h,a,c,f,l){if(j.preventDefault){j.preventDefault()}j.returnValue=false;var g=new Array(a);var n={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var k;var m=i+1;k=h+"/"+h+"-"+m+".jpg";var d={player:"img",title:l,content:k,options:n,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openGallerya(h,a,c,f,k){var g=new Array(a);var m={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var j;var l=i+1;j=h+"/"+h+"-"+l+".jpg";var d={player:"img",title:k,content:j,options:m,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openWidget(f,d){if(f.preventDefault){f.preventDefault()}f.returnValue=false;var c=d.firstChild;while(c&&c.nodeType!=1){c=c.nextSibling}var a=d.nextSibling;while(a&&a.nodeType!=1){a=a.nextSibling}if(a.style.display=="none"){a.style.display="block";c.src="images/Stop-Normal-Red-icon.png";d.style.top="-140px"}else{a.style.display="none";c.src="images/start-icon.png";d.style.top="0px"}return false}function MyMessage(a){Shadowbox.open({content:'<div style="background-color:white;width:90%;height:90%;"><p>'+a+"</p></div>",player:"html",title:"Welcome",modal:true,handleOversize:"resize",height:350,width:350})}function HideFocus(){var a=document.getElementsByClassName("bgclear");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.backgroundColor="rgba(0, 0, 0, 0)"}}function ShowFocus(c){var a=document.getElementById(c);if(a){a.style.backgroundColor="rgba(128, 128, 128, 0.5)"}}function ShowLayer(f){HideFocus();HideAllLayers();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="visible"}ShowFocus(f)}function HideLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function ToggleLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];if(c.style.visibility=="hidden"){c.parentNode.style.zIndex="2";c.style.visibility="visible";c.style.display="block"}else{if(c.style.visibility=="visible"){c.parentNode.style.zIndex="-1";c.style.display="none";c.style.visibility="hidden"}}}}function AdjustIFrameSize(c){var a=c.contentWindow||c.contentDocument.parentWindow;a.onload=function(){b=document.getElementsByTagName("body")[0];var l=document.querySelector("meta[name=viewport]");var k=l.getAttribute("content");var h=/width[ ]*=[ ]*([\d\.]+)[ ]*,[ ]*height[ ]*=[ ]*([\d\.]+)/.exec(k);var o=parseFloat(h[1]);var g=parseFloat(h[2]);var n=b.clientWidth;var f=b.clientHeight;var d=(n/o);var j=(f/g);var m=1;if(d<j){m=d}else{m=j}z=Math.sqrt(m);s="zoom:"+z+"; -moz-transform: scale("+z+"); -moz-transform-origin: -1 0;-webkit-transform: scale("+z+");-webkit-transform-origin: 0 0;";if(typeof b.setAttribute==="function"){b.setAttribute("style",b.getAttribute("style")+";"+s)}}}function HideAllLayers(){var a=document.getElementsByClassName("autohide");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function addEvent(c,f,d){if(!d.$$guid){d.$$guid=addEvent.guid++}if(!c.events){c.events={}}var a=c.events[f];if(!a){a=c.events[f]={};if(c["on"+f]){a[0]=c["on"+f]}}a[d.$$guid]=d;c["on"+f]=handleEvent}addEvent.guid=1;function removeEvent(a,d,c){if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.$$guid]}}function handleEvent(d){d=d||window.event;var a=this.events[d.type];for(var c in a){this.$$handleEvent=a[c];this.$$handleEvent(d)}}function getCookieVal(c){var a=document.cookie.indexOf(";",c);if(a==-1){a=document.cookie.length}return unescape(document.cookie.substring(c,a))}function GetCookie(f){var c=f+"=";var h=c.length;var a=document.cookie.length;var g=0;while(g<a){var d=g+h;if(document.cookie.substring(g,d)==c){return getCookieVal(d)}g=document.cookie.indexOf(" ",g)+1;if(g==0){break}}return null}function SetCookie(d,g){var a=SetCookie.arguments;var k=SetCookie.arguments.length;var c=(k>2)?a[2]:null;var j=(k>3)?a[3]:null;var f=(k>4)?a[4]:null;var h=(k>5)?a[5]:false;document.cookie=d+"="+escape(g)+((c==null)?"":("; expires="+c.toGMTString()))+((j==null)?"":("; path="+j))+((f==null)?"":("; domain="+f))+((h==true)?"; secure":"")}function DeleteCookie(a){document.cookie=a+"=; expires=Thu, 01-Jan-70 00:00:01 GMT;"}function PushBackCookie(d){var c=GetCookie("back");var a=GetCookie("backlogical");if(c){var f=d+"\n"+c;SetCookie("back",f,null,null);f=document.body.id+"\n"+a;SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{SetCookie("back",d,null,null);SetCookie("backlogical",document.body.id,null,null)}}function PopBackCookie(){var a=null;var d=GetCookie("back");var c=GetCookie("backlogical");if(d){var g=d.indexOf("\n");if(g!=-1){a=d.substring(0,g);var f=d.substring(g+1,d.length);SetCookie("back",f,null,null)}else{a=d;DeleteCookie("back")}g=c.indexOf("\n");if(g!=-1){var f=c.substring(g+1,d.length);SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{DeleteCookie("backlogical")}}return a}var hasTouchEvents=true;if(navigator.epubReadingSystem){try{hasTouchEvents=navigator.epubReadingSystem.hasFeature("touch-events")}catch(e){}}var evaluator;try{evaluator=new XPathEvaluator()}catch(e){hasTouchEvents=false}if(hasTouchEvents){try{addEvent(window,"load",function(){var a=evaluator.evaluate("//*[local-name()='span'][@onclick]",document.documentElement,null,XPathResult.ORDERED_NODE_ITERATOR_TYPE,null);if(a){var d=a.iterateNext();while(d){var c=d.onclick;if(c.length>0){addEvent(d,"touchstart",function(f){if(typeof c=="function"){f.preventDefault();this.onclick.call(d);false}});addEvent(d,"touchmove",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchend",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchcancel",function(f){f.preventDefault();false})}d=a.iterateNext()}}})}catch(e){}}function TraceLink(c,a,d){c.preventDefault();if(d.indexOf("pageNum")!=-1){PushBackCookie(a)}location.href=d}var cantracelink=false;if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){cantracelink=true}}}if(cantracelink){addEvent(window,"load",function(){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);setTimeout(function(){ShowBackLink()},500);var c=document.getElementsByTagName("a");for(var f=0;f<c.length;f++){if(c[f].hasAttribute("href")){var d=c[f];var a=c[f].href;if(a.length>0){addEvent(d,"click",function(g){TraceLink(g,location.href,this.href)});addEvent(d,"touchstart",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchmove",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchend",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchcancel",function(g){TraceLink(location.href,this.href)})}}}})}function PeekBackCookie(){var a=null;var c=GetCookie("back");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function PeekBackLogicalCookie(){var a=null;var c=GetCookie("backlogical");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function DoBackLink(a){a.preventDefault();location.href=PopBackCookie()}function ShowBackLink(){var d=PeekBackLogicalCookie();if(d!=null){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);d=d.replace("lp","");var a=document.createElement("p");a.setAttribute("style","position:absolute;top:0px;left:0px;text-align:center;width:100%;");var c=document.createElement("span");c.setAttribute("class","sbacktext");c.innerHTML="Revenir page "+d;c.addEventListener("click",function(f){DoBackLink(f);return false});a.appendChild(c);document.body.appendChild(a);setTimeout(function(){window.addEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false)},6500)}}function shakeEventDidOccur(){ShowBackLink(0)}var SpinningWheel={cellHeight:44,friction:0.003,device:"i",pixelRatio:2,slotData:[],handleEvent:function(a){if(a.type=="touchstart"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="a"){this.tapUp(a)}else{this.tapDown(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollStart(a)}}}else{if(a.type=="touchmove"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapCancel(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollMove(a)}}}else{if(a.type=="touchend"){if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapUp(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollEnd(a)}}}else{if(a.type=="webkitTransitionEnd"){if(a.target.id=="sw-wrapper"){this.destroy()}else{this.backWithinBoundaries(a)}}else{if(a.type=="orientationchange"){this.onOrientationChange(a)}else{if(a.type=="scroll"){this.onScroll(a)}}}}}}},onOrientationChange:function(a){window.scrollTo(0,0);this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";this.calculateSlotsWidth()},onScroll:function(a){this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px"},lockScreen:function(a){if(a.currentTarget.id.match(/sw/)){a.preventDefault();a.stopPropagation()}},reset:function(){this.slotEl=[];this.activeSlot=null;this.swWrapper=undefined;this.swSlotWrapper=undefined;this.swSlots=undefined;this.swFrame=undefined},calculateSlotsWidth:function(){var c=this.swSlots.getElementsByTagName("div");for(var a=0;a<c.length;a+=1){this.slotEl[a].slotWidth=c[a].offsetWidth}},create:function(){var f,a,c,d,g;this.reset();if(window.devicePixelRatio>=1.5){this.pixelRatio=1.5}if(window.devicePixelRatio>=2){this.pixelRatio=2}this.cellHeight=44*this.pixelRatio;g=document.createElement("div");g.id="sw-wrapper";g.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";g.style.webkitTransitionProperty="-webkit-transform";g.innerHTML='<div id="sw-super-wrapper"><div id="sw-header"><div id="sw-cancel">Cancel</div><div id="sw-buttonl">Last</div><div id="sw-buttonr">Next</div><div id="sw-done">Done</div></div><div id="sw-slots-wrapper"><div id="sw-slots"></div></div><div id="sw-frame"></div></div>';document.body.appendChild(g);this.swWrapper=g;this.swSlotWrapper=document.getElementById("sw-slots-wrapper");this.swSlots=document.getElementById("sw-slots");this.swFrame=document.getElementById("sw-frame");for(a=0;a<this.slotData.length;a+=1){d=document.createElement("ul");c="";for(f in this.slotData[a].values){c+="<li>"+this.slotData[a].values[f]+"</li>"}d.innerHTML=c;g=document.createElement("div");g.className=this.slotData[a].style;g.appendChild(d);this.swSlots.appendChild(g);d.slotPosition=a;d.slotYPosition=0;d.slotWidth=0;d.slotMaxScroll=this.swSlotWrapper.clientHeight-d.clientHeight-(86*this.pixelRatio);d.style.webkitTransitionTimingFunction="cubic-bezier(0, 0, 0.2, 1)";this.slotEl.push(d);if(this.slotData[a].defaultValue){this.scrollToValue(a,this.slotData[a].defaultValue)}}this.calculateSlotsWidth();document.addEventListener("touchstart",this,false);document.addEventListener("touchmove",this,false);window.addEventListener("orientationchange",this,true);window.addEventListener("scroll",this,true);document.getElementById("sw-cancel").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").addEventListener("touchstart",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchstart",this,false)},open:function(){this.create();this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-out";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, -"+(259*this.pixelRatio)+"px, 0)"},destroy:function(){this.swWrapper.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-cancel").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchmove",this,false);window.removeEventListener("orientationchange",this,true);window.removeEventListener("scroll",this,true);this.slotData=[];this.cancelAction=function(){return false};this.cancelDone=function(){return true};this.cancelButtonl=function(){return true};this.cancelButtonr=function(){return true};this.reset();document.body.removeChild(document.getElementById("sw-wrapper"))},close:function(){this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-in";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, 0, 0)";this.swWrapper.addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)},addSlot:function(c,f,a){if(!f){f=""}f=f.split(" ");for(var d=0;d<f.length;d+=1){f[d]="sw-"+f[d]}f=f.join(" ");var g={values:c,style:f,defaultValue:a};this.slotData.push(g)},getSelectedValues:function(){var d,h,f,a,g=[],c=[];for(f in this.slotEl){this.slotEl[f].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[f].style.webkitTransitionDuration="0";if(this.slotEl[f].slotYPosition>0){this.setPosition(f,0)}else{if(this.slotEl[f].slotYPosition<this.slotEl[f].slotMaxScroll){this.setPosition(f,this.slotEl[f].slotMaxScroll)}}d=-Math.round(this.slotEl[f].slotYPosition/this.cellHeight);h=0;for(a in this.slotData[f].values){if(h==d){g.push(a);c.push(this.slotData[f].values[a]);break}h+=1}}return{keys:g,values:c}},setPosition:function(c,a){this.slotEl[c].slotYPosition=a;this.slotEl[c].style.webkitTransform="translate3d(0, "+a+"px, 0)"},scrollStart:function(d){var f=d.targetTouches[0].clientX-this.swSlots.offsetLeft;var g=0;for(var a=0;a<this.slotEl.length;a+=1){g+=this.slotEl[a].slotWidth;if(f<g){this.activeSlot=a;break}}if(this.slotData[this.activeSlot].style.match("readonly")){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);return false}this.slotEl[this.activeSlot].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[this.activeSlot].style.webkitTransitionDuration="0";var c=window.getComputedStyle(this.slotEl[this.activeSlot]).webkitTransform;c=new WebKitCSSMatrix(c).m42;if(c!=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition){this.setPosition(this.activeSlot,c)}this.startY=d.targetTouches[0].clientY;this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=d.timeStamp;this.swFrame.addEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchend",this,false);return true},scrollMove:function(c){var a=c.targetTouches[0].clientY-this.startY;if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){a/=2}this.setPosition(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+a);this.startY=c.targetTouches[0].clientY;if(c.timeStamp-this.scrollStartTime>80){this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=c.timeStamp}},scrollEnd:function(g){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){this.scrollTo(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0?0:this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll);return false}var c=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition-this.scrollStartY;if(c<this.cellHeight/1.5&&c>-this.cellHeight/1.5){if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition%this.cellHeight){this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition/this.cellHeight)*this.cellHeight,"100ms")}return false}var h=g.timeStamp-this.scrollStartTime;var a=(2*c/h)/this.friction;var f=(this.friction/2)*(a*a);if(a<0){a=-a;f=-f}var d=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+f;if(d>0){if(d>this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){d=(d-this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll)/2+this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll;a/=3;if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{d=Math.round(d/this.cellHeight)*this.cellHeight}}this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(d),Math.round(a)+"ms");return true},scrollTo:function(d,a,c){this.slotEl[d].style.webkitTransitionDuration=c?c:"100ms";this.setPosition(d,a?a:0);if(this.slotEl[d].slotYPosition>0||this.slotEl[d].slotYPosition<this.slotEl[d].slotMaxScroll){this.slotEl[d].addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)}},scrollToValue:function(g,f){var d,c,a;this.slotEl[g].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[g].style.webkitTransitionDuration="0";c=0;for(a in this.slotData[g].values){if(a==f){d=c*this.cellHeight;this.setPosition(g,d);break}c-=1}},backWithinBoundaries:function(a){a.target.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.scrollTo(a.target.slotPosition,a.target.slotYPosition>0?0:a.target.slotMaxScroll,"150ms");return false},tapDown:function(a){a.currentTarget.addEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.addEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className="sw-pressed"},tapCancel:function(a){a.currentTarget.removeEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.removeEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className=""},tapUp:function(a){this.tapCancel(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"){this.cancelAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-done"){this.doneAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-buttonl"){this.buttonlAction()}else{this.buttonrAction()}}}this.close()},setDevice:function(a){this.device=a},setButtonTexts:function(f,d,c,a){if(f!=null){if(f!=""){document.getElementById("sw-cancel").innerHTML=f}else{document.getElementById("sw-cancel").style.display="none"}}if(d!=null){if(d!=""){document.getElementById("sw-done").innerHTML=d}else{document.getElementById("sw-done").style.display="none"}}if(c!=null){if(c!=""){document.getElementById("sw-buttonl").innerHTML=c}else{document.getElementById("sw-buttonl").style.display="none"}}if(a!=null){if(a!=""){document.getElementById("sw-buttonr").innerHTML=a}else{document.getElementById("sw-buttonr").style.display="none"}}},setCancelAction:function(a){this.cancelAction=a},setDoneAction:function(a){this.doneAction=a},setButtonlAction:function(a){this.buttonlAction=a},setButtonrAction:function(a){this.buttonrAction=a},cancelAction:function(){return false},cancelDone:function(){return true},cancelButtonl:function(){return true},cancelButtonr:function(){return true}};function openOneSlot(a){if(document.getElementById("sw-wrapper")){return}SpinningWheel.addSlot(a);SpinningWheel.setCancelAction(SpinningCancel);SpinningWheel.setDoneAction(SpinningDone);SpinningWheel.open()}function SpinningDone(){var c=SpinningWheel.getSelectedValues();var f=c.values.join(" ");var d=f.match(/\(p\. (\d+)\)/);var a="pageNum-"+d[1]+".html";PushBackCookie(location.href);location.href=a}function SpinningCancel(){}var GPScoords=[];function distanceGPS(g,c,f,h){var d=Math.PI/180;lat1=g*d;lat2=f*d;lon1=c*d;lon2=h*d;t1=Math.sin(lat1)*Math.sin(lat2);t2=Math.cos(lat1)*Math.cos(lat2);t3=Math.cos(lon1-lon2);t4=t2*t3;t5=t1+t4;rad_dist=Math.atan(-t5/Math.sqrt(-t5*t5+1))+2*Math.atan(1);return(rad_dist*3437.74677*1.1508)*1.6093470878864446}function erreurPosition(a){var c="Erreur lors de la gÃ�Â©olocalisation : ";switch(a.code){case a.TIMEOUT:c+="Timeout !";break;case a.PERMISSION_DENIED:c+="Vous nÃ¢Â�Â�avez pas donnÃ�Â© la permission";break;case a.POSITION_UNAVAILABLE:c+="La position nÃ¢Â�Â�a pu Ã�Âªtre dÃ�Â©terminÃ�Â©e";break;case a.UNKNOWN_ERROR:c+="Erreur inconnue";break}alert(c)}function maPosition(h){var o=h.coords.latitude;var c=h.coords.longitude;var p=h.coords.altitude;var l={};var j=[];for(var g=0;g<GPScoords.length;++g){var n=GPScoords[g];var f=n[0];var m=f[0];var a=f[1];var d=distanceGPS(o,c,m,a);var k=d.toFixed(1)+" km : "+n[1]+" (p. "+n[2]+")";j.push([k,d])}j.sort(function(r,q){return r[1]-q[1]});for(var g=0;g<j.length;g++){l[g+1]=j[g][0]}openOneSlot(l)}function Geo(a,c){if(navigator.geolocation){a.preventDefault();navigator.geolocation.getCurrentPosition(maPosition,erreurPosition,{maximumAge:0,enableHighAccuracy:true})}return false}function moveCaret(f,a){var d,c;if(f.getSelection){d=f.getSelection();if(d.rangeCount>0){var g=d.focusNode;var h=d.focusOffset+a;d.collapse(g,Math.min(g.length,h))}}else{if((d=f.document.selection)){if(d.type!="Control"){c=d.createRange();c.move("character",a);c.select()}}}}function insertTextAtCursor(f){var d,a,c;if(window.getSelection){d=window.getSelection();if(d.getRangeAt&&d.rangeCount){a=d.getRangeAt(0);a.deleteContents();a.insertNode(document.createTextNode(f))}}else{if(document.selection&&document.selection.createRange){document.selection.createRange().text=f}}}function FilterKeyDown(a,c){if(c.key=="Spacebar"){insertTextAtCursor(" ");return false}return true}function FilterKeyUp(d,f){var a=d.parentNode.getAttribute("id");var c=d.textContent;if(c.length==0){if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(f){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(f){}}}else{if(localStorage){try{localStorage.setItem(a,c)}catch(f){}}else{try{SetCookie(a,c)}catch(f){}}}return true}function getFirstChild(a){var c=a.firstChild;while(c!=null&&c.nodeType==3){c=c.nextSibling}return c}function ClearArea(c){var a=c.parentNode.parentNode.getAttribute("id");getFirstChild(c.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(d){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(d){}}return false}function ClearAllAreas(f){getFirstChild(f.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){var g="TxtEdit-43afd5ec9032c118da1271c40cce3612";for(key in localStorage){try{if(key.substring(0,g.length)===g){delete localStorage[key]}}catch(h){}}}else{if(document.cookie&&document.cookie!=""){var c=document.cookie.split(";");for(var a=0;a<c.length;a++){var d=c[a].split("=");d[0]=d[0].replace(/^ /,"");try{DeleteCookie(d[0])}catch(h){}}}}return false}function LoadArea(){var g=document.getElementsByClassName("textarea");for(var d=0;d<g.length;d++){var a=g[d].parentNode.getAttribute("id");var c="";try{if(localStorage){c=localStorage.getItem(a)}else{c=GetCookie(a)}if(c){g[d].textContent=c}}catch(f){}}}if(window.addEventListener){window.addEventListener("load",LoadArea,false)};
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