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    Introduction


    Le Mahatma Gandhi, guide spirituel et leader du mouvement pour l’indépendance de l’Inde, qui prônait la non-violence, a décrit l’abattement comme le sentiment d’avoir le cœur aride, ce qui lui donnait envie de s’enfuir en courant1. Pour le dalaï-lama, les idées noires sont des pensées et des émotions qui perturbent l’expérience de la paix intérieure². Quant au poète John Keats, il évoque ainsi la morosité qui envahit son âme : « Si j’étais au fond de l’eau, je ne sais si je frapperais du pied pour remonter à la surface. »3


    Les moindres parcelles du corps et de l’esprit semblent écrasées sous le poids de l’accablement. L’amertume s’empare de vos pensées et de vos sentiments, elle influence vos comportements et vos choix, vous affaiblit physiquement et mentalement, au point que vous risquez de tomber gravement malade et de vous retrouver tout entier plongé dans la noirceur. Il nous arrive à tous d’avoir des moments de vagues à l’âme. Chaque année, vingt-cinq millions d’Américains traversent un épisode de profonde déprime4 ; pour beaucoup, ce n’est ni la première fois ni la dernière. En france, une enquête de l’INPES réalisée en 2005 révèle que 19% des Français de 15 à 75 ans, soit près de 9 millions de personnes, ont vécu ou vivent un épisode de dépression.


    Cet abattement prend différentes formes. Certaines personnes déprimées vivent relativement normalement toute leur vie, malgré une tristesse chronique, omniprésente. D’autres se retrouvent ensevelies sous une avalanche de pensées négatives et se cognent à des murs qui les empêchent d’avancer. Beaucoup constatent que des activités qu’ils appréciaient autrefois ne leur apportent plus aucun plaisir et leur paraissent insurmontables. Ils semblent avoir perdu la capacité de contrôler leurs pensées et leurs gestes.


    Et vous ? Avez-vous vous aussi traversé une de ces mauvaises passes ? Vous sentez-vous déprimé en ce moment ? Ressentez-vous des baisses de moral, voire des difficultés à vous concentrer, un manque de motivation, de l’ennui, de la fatigue, de l’anxiété ? Avez-vous du mal à dormir ? Êtes-vous irritable ? Vous sentez-vous coupable, nul, vide et malheureux ? Ruminez-vous des pensées négatives ? Peut-être avez-vous même songé au suicide.


    « À quoi bon vivre ? » vous demandez-vous. « Personne ne peut m’aider. Ça ne changera jamais. » Peut-être vous sentez-vous tellement désespéré, comme Keats, que vous avez l’impression de perdre pied.


    Vos impressions sont bien réelles. Quand on a le blues, on perd tout espoir.


    Mais ça ne veut pas dire que votre situation soit désespérée.


    C’est bien là tout le problème des idées noires : elles vous mentent. Elles vous font croire qu’elles sont basées sur des faits réels. Elles vous sapent le moral et vous font perdre toute votre énergie.


    Dans les pages suivantes, je vous démontrerai qu’il y a plein de bonnes raisons d’être optimiste. Je vous expliquerai comment des études approfondies du cerveau déprimé ont permis de réaliser d’immenses progrès dans le domaine des neurosciences et de mieux comprendre les facteurs déclencheurs et les traitements de la dépression. Je vous présenterai différents outils et techniques pour dissiper le brouillard de tristesse et pour trouver la voie du bonheur intérieur.


    Il y a de l’espoir. Vous pouvez aller mieux. En suivant les étapes décrites dans ce livre, vous reprendrez le contrôle de votre âme, de vos humeurs et de votre vie.


    Les facultés anti-déprime du cerveau


    Quand on lit « anti-déprime », on pense automatiquement à « antidépresseur », médicament pris dans le cadre d’un traitement médical pour traiter une maladie : la dépression. Certes, il est possible de chasser ses idées noires en prenant la fameuse pilule du bonheur, mais ce n’est pas la seule solution.


    Des études scientifiques ont démontré que le cerveau est doté de facultés anti-déprime. Ce sont des états d’esprit pleinement conscients (des pensées et des comportements) qui nous construisent, au lieu de nous détruire, et qui nous aident à retrouver notre joie de vivre.


    Ces facultés naturelles peuvent être regroupées en cinq catégories :


    1.Pleine conscience : état d’esprit souple et neutre dans lequel vous êtes ouvert et curieux du présent, vous relativisez et vous êtes conscient de vos choix.


    2.Auto-compassion : état d’esprit dans lequel vous comprenez vos souffrances et vous utilisez la pleine conscience, la gentillesse et la bienveillance pour ne pas vous méjuger et pour considérer que vos « casseroles » font partie de vous.


    3.Raison d’être : état d’esprit dans lequel vous êtes activement engagé à vivre en accord avec vos valeurs, vous êtes enclin à éprouver de la compassion pour autrui et vous percevez que votre existence apporte de la valeur au monde.


    4.Jeu : état d’esprit souple tandis que vous êtes engagé dans une activité librement choisie, sans but réel, que vous trouvez intéressante, agréable et satisfaisante.


    5.Maîtrise : état d’esprit dans lequel vous avez l’impression d’être aux commandes, vous avez confiance et vous apprenez à améliorer quelque chose qui a de l’importance.


    Je vous expliquerai comment renforcer vous aussi ces cinq facultés anti-déprime afin que votre cerveau apprenne à lutter contre les coups de blues au moins aussi efficacement, si ce n’est plus, que les médicaments.


    Parce que vous êtes en vie, tout est possible.


    Thich Nhat Hanh, moine bouddhiste zen vietnamien


    À propos d’antidépresseurs


    Je ne nie pas la valeur des antidépresseurs et je pense qu’ils peuvent jouer un rôle important dans le traitement de la dépression. Les anxiolytiques ont sauvé la vie de certains de mes patients en les aidant à entreprendre un travail de fond.


    Toutefois, je pense aussi que ces médicaments sont prescrits de façon beaucoup trop systématique et que l’on en consomme beaucoup trop. Ils font plus de mal que de bien à de nombreux patients. Ils ne sont pas exempts de répercussions sur le plan de la santé mentale et entraînent des effets secondaires parfois bien pires que la dépression pour lesquels ils sont prescrits. Trop d’individus se retrouvent pris au piège : ils passent sans cesse d’une molécule à l’autre ou ingurgitent un cocktail de substances pour remédier aux effets indésirables de chaque médicament.


    De mon point de vue, le problème posé par les traitements pharmaceutiques actuels est que les laboratoires n’ont pas encore répercuté les progrès récemment réalisés dans le domaine des neurosciences.


    De plus en plus de professionnels de la santé intègrent les dernières avancées scientifiques dans leur processus de décision concernant le traitement de la dépression. Ils commencent à considérer la maladie sous un angle scientifique en s’attachant à la personne du patient dans sa globalité. Néanmoins, encore trop de malades, de professionnels de la santé, de chercheurs, d’institutions et d’agences gouvernementales se basent sur des informations dépassées pour prendre des décisions et émettre des recommandations relatives à la consommation d’anti­dépresseurs. Ils partent du postulat que les dépressifs retrouveront la santé mentale en prenant des médicaments pour « rééquilibrer » les messagers chimiques du cerveau. Cette hypothèse, qui remonte à plusieurs décennies, n’est plus vraie aujourd’hui5.


    Des recherches récentes ont démontré l’efficacité de nos facultés anti-déprime, de la pleine conscience, de la thérapie cognitive et d’autres méthodes douces pour traiter la dépression et éviter les rechutes. Les antidépresseurs demeurent un remède précieux, mais ce n’est pas le seul et, souvent, ce n’est pas le plus efficace. Il est important d’être bien informé sur votre traitement et de ne pas le suspendre ou réduire les dosages sans l’avis préalable de votre médecin.


    Que vous preniez des antidépresseurs, que vous souhaitiez interrompre votre traitement ou que vous n’ayez jamais suivi de traitement, le travail que vous entreprendrez au fil de la lecture de ce livre vous aidera à aller mieux et à surmonter vous coups de blues.


    La méditation de pleine conscience


    La pleine conscience est à la base de tous les outils proposés dans ce livre. Pour simplifier, il s’agit d’une pratique consistant à mobiliser intentionnellement ses cinq sens pour porter toute son attention sur l’expérience vécue dans l’instant présent, en se libérant de ses préjugés et de tout jugement de valeur. Bien qu’elle soit inspirée du bouddhisme, la méditation de pleine conscience a fait l’objet d’études scientifiques approfondies en Occident qui ont démontré son efficacité pour atteindre un état de bien-être psychologique. Elle a été utilisée avec succès pour aider les sujets souffrant de dépression, d’anxiété, de troubles liés au stress, de douleurs chroniques, d’addictions et même de stress chronique. La pleine conscience permet de profiter de la plasticité neuronale (voir plus loin) pour renforcer notre résilience émotionnelle.


    Ces dernières années, des psychologues ont constaté que la méditation de pleine conscience est particulièrement utile pour réduire le risque de rechute chez les sujets qui ont déjà vécu des phases de grave dépression6. De nombreuses études ont démontré qu’elle peut être envisagée à la place ou en complément d’un traitement médical7.


    La pleine conscience interrompt le cercle vicieux des pensées négatives, des émotions, des sensations et des comportements qui enferment les sujets dans la spirale de la dépression. La méditation permet de transformer les pensées négatives en paroles d’encouragement en augmentant la capacité d’auto-compassion afin de stimuler l’estime de soi et la résilience.


    La pratique de l’auto-compassion


    Bien que la pleine conscience constitue le fondement de ce livre, la méditation à elle seule ne suffit pas. Le second pilier sur lequel ce programme est bâti est l’auto-compassion : il faut reconnaître que l’on souffre pour pouvoir s’aider soi-même. Une fois que nous avons compris que nous luttons, l’auto-compassion nous aide à activer le système d’auto-apaisement du cerveau. Cette pratique nous inspire un sentiment de sécurité et nous donne le courage d’amorcer les changements comportementaux indispensables pour emprunter la voie de la guérison.


    En tant d’êtres humains, nous sommes programmés pour voir systématiquement les choses en noir8 : nous faisons plus attention aux côtés négatifs qu’aux aspects positifs. Cette programmation est une question de survie : en présence d’un danger, nous devons réagir vite pour nous mettre à l’abri. Le problème, c’est que ce même biais négatif se retourne aussi contre nous et nous nous montrons trop durs envers nous-mêmes. Quand nous n’avons pas le moral, ces voix se font de plus en plus insistantes et nous frappent là où nous sommes le plus vulnérables : elles nous disent que nous devrions avoir honte, car nous sommes nuls et bons à rien. La stigmatisation de cet état dépressif comme un point faible ne fait qu’alimenter ces sentiments. L’auto-compassion consiste notamment à reconnaître que nous ne sommes pas seuls dans ce cas, que cela n’a rien de honteux et que les périodes de baisse de moral font partie de nous.


    Il a été démontré que l’auto-compassion est un état d’esprit essentiel pour diminuer le stress et les phases de blues. Grâce à l’alchimie de la pleine conscience et de l’auto-compassion, nous sommes moins vulnérables, de sorte qu’au lieu d’avoir peur d’être happé dans un tourbillon descendant, nous sommes pris dans une spirale ascendante d’estime de soi et de résilience.


    Même si cela ne paraît pas évident de prime abord, n’ayez crainte, tout le monde peut y arriver.


    Ce livre est un guide bienveillant. Après l’avoir lu, vous pourrez le garder à portée de main pour vous y référer pendant les hauts et les bas indissociables du cours de l’existence.


    Scientifiquement prouvé


    Les techniques, outils et stratégies exposés dans ce livre sont fondés sur des découvertes scientifiques récentes. Pendant des décennies, les traitements psychologiques étaient basés sur l’observation des comportements, des choix, des pensées et des raisonnements. Mais le développement de nouvelles technologies, comme l’imagerie par résonance magnétique fonctionnelle (IRMf), a permis aux neurologues d’observer l’activité cérébrale et de mieux en comprendre le fonctionnement.


    Grâce aux technologies de pointe, les chercheurs ont notamment découvert que nous sommes capables de « reprogrammer » notre cerveau en employant certaines techniques cognitives et holistiques. Cela s’appelle la neuroplasticité. Jusqu’aux années 1970, on croyait qu’une fois que le cerveau avait fini de grandir et de se développer dans l’enfance, sa structure, ses réseaux et ses connexions n’évoluaient plus. Mais des chercheurs ont remis en doute cette hypothèse (je reviendrai un peu plus loin sur les incroyables études qui ont été réalisées). La notion de « cerveau statique » a été remplacée par celle de neuroplasticité – les études ont prouvé que le cerveau peut être recâblé sous l’action de processus neuronaux, ainsi que sous l’influence des comportements et de l’environnement. C’est une excellente nouvelle pour les déprimés, les anxieux, les stressés et les autres, car cela prouve qu’il est possible de rendre plus résilientes les zones du cerveau associées aux émotions. Aujourd’hui, nous savons par exemple que les connexions neuronales peuvent être régénérées et qu’il est possible d’activer les régions cérébrales associées à la connaissance, à l’apprentissage, à la mémoire et à l’empathie. Nous pouvons renforcer les parties associées à la résilience tout comme nous pouvons raffermir nos abdominaux. En outre, nous pouvons désactiver les zones du cerveau qui s’excitent quand nous sommes aux prises avec des pensées négatives automatiques qui nous plombent le moral.


    Voilà où je veux en venir : nous pouvons renforcer les régions du cerveau qui nous protègent contre la déprime et affaiblir celles qui engendrent des baisses de moral. Ainsi, nous sollicitons les pouvoirs naturels anti-déprime du cerveau, ce qui les consolide et contribue fortement à favoriser la résilience indispensable pour profiter des bons moments, surmonter les phases difficiles et nous ouvrir à une vie qui vaut vraiment la peine d’être vécue.


    Désapprendre la résignation acquise


    Ce livre traite aussi d’un autre aspect tout à fait crucial pour surmonter les phases d’abattement : désapprendre la résignation acquise qui influence le comportement de tant de personnes déprimées.


    La résignation acquise est un état d’esprit qui nous rend incapables de résoudre un problème, ou nous prive de la volonté de le faire, même si la solution est à notre portée9. Ce phénomène se produit quand le cerveau arrive au constat que nous ne maîtrisons pas la situation problématique. Être déprimé induit une impression de résignation acquise qui peut refaire surface dès que vous avez de nouveau le moral dans les chaussettes. Vous cessez d’essayer de vous en sortir même si vous en êtes parfaitement capable, et cela vous empêche d’apprendre de nouvelles stratégies pour prévenir les rechutes, même si ces méthodes existent. C’est une autre couleuvre que notre état d’esprit négatif nous force à avaler.


    Pourtant, tout comme la résignation peut être apprise, elle peut être désapprise. Nous pouvons remplacer la résignation acquise par la bienveillance apprise. Des études ont montré que nous pouvons produire de nouvelles connexions neuronales dans les zones cérébrales qui traitent la douleur émotionnelle10. Ainsi, nous parvenons à reconnaître notre propre résignation et à la remplacer par une pensée plus constructive et un comportement bienveillant.


    Une fois que nous avons identifié les travers qui prennent le dessus quand nous avons le moral en berne, nous pouvons les remplacer par de nouveaux comportements bienveillants afin de résoudre les problèmes et de voir la vie sous un meilleur jour. En désapprenant la résignation acquise, nous pouvons rassembler la force intérieure indispensable pour faire des choix qui nous extirperont de la spirale de la dépression, du renoncement et de l’abattement.


    Le plan du livre


    Cet exposé intègre les résultats de centaines de projets de recherche. Il fait référence aux travaux d’éminents spécialistes : professeurs, psychologues, neuroscientifiques et chercheurs (voir les notes à la fin de l’ouvrage). Il se base aussi sur l’expérience de mes patients qui ont traversé une période de grosse déprime et qui ont appliqué les techniques décrites dans ce livre pour trouver leur propre voie vers la guérison. Tous ces témoignages sont transcrits avec leur autorisation et leurs noms ont été changés pour préserver leur anonymat.


    Le livre comprend trois parties.


    Dans la première partie, j’exposerai les fondements essentiels pour renforcer les pouvoirs anti-déprime du cerveau. Nous aborderons notamment les thèmes suivants :


    
      	Qu’est-ce que la déprime ? Pourquoi nous tombe-t-elle dessus ?


      	Qu’est-ce que la spirale infernale de la chute de moral ? Quelles en sont les étapes ? Comment s’en extraire ?


      	Pourquoi nous arrive-t-il de connaître des phases de baisse de moral et en quoi cela ne fait-il pas de nous un déprimé chronique ?


      	Comment le conditionnement subconscient engendre-t-il les coups de blues ?


      	Pourquoi ce n’est pas de votre faute si vous êtes déprimé ?


      	Comment perdre les habitudes qui contribuent à votre abattement et qui l’entretiennent ?


      	Comment changer notre vision sur le potentiel humain grâce à une méthode transformative ?


      	Comment stopper net une force spécifique qui nous fait sans cesse rechuter ?

    


    Dans la seconde partie, nous passerons en revue les cinq antidépresseurs naturels : pleine conscience, auto-compassion, raison d’être, jeu et maîtrise. Je présenterai leur fonctionnement : comment ils font pour nous protéger contre les baisses de moral et pour nous rendre véritablement heureux, et enfin, comment vous allez les mettre en pratique dans votre vie.


    La troisième partie est une ressource extraordinaire qui mettra à votre disposition toute une palette d’astuces, de techniques et de pratiques qui vous viendront en aide dans votre vie quotidienne. Vous apprendrez à créer votre propre « antisèche » anti-déprime, à vous entourer de gens bienveillants et à adopter des habitudes saines que vous garderez toute votre vie. Ainsi, vous deviendrez membre à part entière de la communauté de pratiquants de la pleine conscience.


    D’où je viens


    La pleine conscience a bouleversé ma vie ; d’ailleurs, elle me l’a peut-être même sauvée. Avec le recul, je peux dire que je traverse des phases de hauts et de bas depuis l’enfance. À cette période du développement, la déprime se manifeste souvent sous la forme de colère. Mes parents disaient que j’étais provocateur, borné et colérique. Imaginez un garçon joufflu et au visage couvert de taches de rousseur qui croise les bras d’un air renfrogné – c’était moi. Mes parents ont divorcé quand j’avais six ans et j’ai grandi en m’efforçant de soulager mon sentiment de solitude et ma douleur affective. À partir du lycée, j’ai essayé de m’échapper en buvant et en fumant du cannabis, puis à l’université, j’ai découvert le LSD et les amphétamines. La consommation de drogue m’a aidé à apaiser la solitude et la tristesse qui me rongeaient de l’intérieur depuis l’enfance.


    Lorsque je vivais à San Francisco, après l’université, j’ai entamé une carrière dans la vente. Mais, le soir, je sortais et je faisais la fête, consommant de la drogue et de l’alcool avec d’autres âmes sœurs à la dérive. J’ai fini par être si désespéré et honteux que je me suis isolé de ma famille et de mes amis. Je me suis enfoncé toujours plus dans la drogue et l’alcool.


    Parfois, dans les bars les plus sordides que je fréquentais, il m’arrivait de tomber sur de véritables épaves, si défoncées que j’en étais horrifié. Je me souviens avoir dit à mes amis : « J’espère que je ne deviendrai jamais comme lui. » Je pensais que, puisque j’arrivais à me lever pour aller travailler tous les matins, cela signifiait que je contrôlais mon comportement autodestructeur. Mais, un soir, après avoir fait la fête pendant une partie de la nuit, les écailles me sont tombées des yeux et j’ai vu qui j’étais devenu. Quand je me suis retrouvé avachi aux côtés d’autres épaves sur la banquette arrière d’une limousine délabrée, j’ai réalisé que j’étais en train de gâcher ma vie. Je suis descendu précipitamment de la voiture, bien décidé à changer.


    Ça n’a pas été facile. Je suis tombé dans quelques ornières. Ma famille m’a conseillé de faire un break pendant un mois dans un centre de désintoxication. J’ai profité de cette période pour faire le point. J’ai commencé à trouver des réponses quand j’ai pris conscience que je voulais arrêter de me faire du mal. Je voulais trouver un but et un sens à ma vie. Je voulais être heureux. Je voulais guérir et, finalement, je me suis rendu compte que je voulais aider à guérir les autres personnes qui étaient confrontées à ces mêmes difficultés qui avaient failli avoir ma peau.


    J’ai repris mes études et c’est à ce moment-là qu’a commencé mon aventure avec la pleine conscience. J’ai décidé de vivre une vie qui avait du sens, de m’entourer de gens aimants et de remplacer les comportements destructeurs par des choix sains et constructifs. J’ai commencé à donner du sens et un but à ma vie pour me sentir entier. Je découvrais la voie du bonheur.


    Après avoir terminé mes études de psychologue clinicien, j’ai mis en place des programmes de réduction du stress basée sur la pleine conscience (MBSR ou mindfulness-based stress reduction)11 et de thérapie cognitive basée sur la pleine conscience (MBCT ou mindfulness-based cognitive therapy)12 pour aider les personnes à mieux gérer leur stress et à éviter les rechutes dans la dépression. Durant les années qui suivirent, j’ai pu constater que les thérapies basées sur la pleine conscience aidaient réellement les personnes à trouver la voie de la guérison. J’ai formé des thérapeutes, des médecins, des éducateurs et des hommes d’affaires à la pratique de la pleine conscience pour améliorer la santé mentale. J’ai co-écrit A Mindfulness-Based Stress Reduction Workbook et j’ai écrit The Now Effect and Mindfulness Meditations for the Anxious Traveler. J’ai conçu des programmes destinés à diverses catégories de personnes, comme Mindfulness at Work®, qui s’adresse aux entreprises, la thérapie cognitive basée sur la pleine conscience et la compassion (MCCT ou Mindful Compassion Cognitive Therapy) pour espacer les rechutes et j’ai cosigné le programme CALM (Connecting Adolescents to Learning Mindfulness) avec mon épouse, le Dr Stefanie Goldstein. J’ai continué à recevoir des patients dans mon cabinet et à former des étudiants. Cela m’a permis de découvrir de puissants antidépresseurs qui n’avaient encore jamais été intégrés en tant que tels dans des thérapies basées sur la pleine conscience pour traiter les sujets atteints de déprime chronique.


    Pendant ce long voyage, j’ai profondément évolué dans ma relation avec moi-même et avec le reste du monde. J’ai appris que je ne suis pas l’esclave de mon passé et que je n’ai certainement pas besoin de croire tout ce que je pense. Je sais que je mérite d’être aimé et cela vient du fait que j’ai le courage de me montrer vulnérable à mes propres yeux et aux yeux des autres. Je me laisse de moins en moins prendre au piège du « qu’en-dira-t-on » et je crois de plus en plus que je fais mon maximum dans la mesure de mes capacités actuelles et que c’est suffisant. J’ai aussi remarqué que, dans la vie, il y a des hauts et des bas et que je ne maîtrise pas nécessairement mes états d’âme, mais que je peux choisir consciemment ma façon de réussir.


    Désormais, je sais que la voie du bonheur intérieur ne se découvre pas en portant des œillères, mais en apprenant à s’aimer soi-même et à aimer les autres pour le meilleur et pour le pire. C’est un bonheur basé sur notre humanité commune, la connexion et la raison de vivre. Je me sens davantage en paix avec moi-même et avec les autres – pas toujours, mais beaucoup plus souvent qu’avant. Même s’il m’arrive encore de me juger et d’avoir des pensées négatives, j’ai appris à être reconnaissant pour les bons moments et à mieux accepter les mauvais, sachant que, dans la vie, rien n’est définitif.


    Les conseils que je prodigue dans ce livre ne sont pas des remèdes miraculeux – vous ne serez pas guéri du jour au lendemain et la mise en œuvre de chaque étape vous demandera des efforts. Je ne peux pas vous assurer que la lecture de ces pages fera disparaître instantanément tous vos symptômes de déprime. En revanche, je peux vous promettre que vous disposerez des outils nécessaires pour sortir de la spirale de la dépression et vous libérer de son emprise.


    Quel que soit votre vécu – que vous ayez eu des coups de blues, que vous traversiez régulièrement des phases de tristesse chronique ou que vous ayez vécu des périodes dépressives plus sévères –, vous avez le pouvoir de changer votre façon d’être. En apprenant à décrypter vos états d’âme et en faisant le choix de cultiver vos propres antidépresseurs naturels, vous pouvez devenir plus fort et plus résilient. Faites-vous confiance ; vous pouvez muscler vos facultés cérébrales antidépressives et acquérir l’art du bonheur intérieur.


    Si vous n’êtes pas encore tout à fait convaincu que vous pouvez prendre des mesures pour vous aider à aller mieux, essayez de mettre ce jugement de côté. C’est votre côté obscur qui parle. Efforcez-vous de mettre vos doutes en sourdine et lâchez prise ! La vérité sera bientôt plus forte que vos idées noires.


    Prêt ? Alors, au travail !
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