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INTRODUCTION


Chère lectrice, cher lecteur,


Les raisons qui m’ont poussée à écrire ce livre sont multiples.


Il est important que je vous les expose ici.


J’accompagne les couples en thérapies brèves depuis plus de 20 ans.


J’ai observé tout au long de ces années que les couples rencontrent les mêmes écueils. Je les ai rencontrés également dans mon ancien couple.


Au fil du temps, j’ai pu me rendre compte des grandes catégories de difficultés vécues autant par mes clients que par moi au sein du couple.


Ces grandes catégories constituent le thème de ce livre. J’y ai ajouté la façon de mettre un terme à ces difficultés.


Du moins, comment ne plus se sentir assujetti·e par des façons d’être que j’appelle « programmes » métaphoriquement. S’il était possible de comparer un cerveau humain et un ordinateur. Et bien sûr que non, ce n’est pas comparable, mais ça donnerait une idée du fonctionnement des « modèles » que nous avons enregistrés en nous-mêmes.


Ma vie amoureuse fut longtemps insatisfaisante et j’en suis seule responsable. À noter que je ne dis pas coupable. L’homme qui m’accompagnait alors était seul responsable également pour lui-même.


Comme beaucoup de personnes dans les métiers de l’accompagnement, mon enfance fut difficile. J’avais en quelque sorte, pour continuer ma métaphore informatique, écrasé deux fichiers ensemble, l’affectivité et la souffrance. Je trouvais donc normal de continuer à souffrir dans ma relation amoureuse. Je ne savais pas alors qu’autre chose était possible.


Quand j’ai découvert, en me faisant accompagner et en me formant, que je pouvais arrêter d’avoir mal, que je pouvais être « confortable » avec moi-même, quelle victoire ! J’ai récupéré de l’énergie, eh oui ! j’étais tout le temps fatiguée. J’ai pu travailler mieux et plus. Et surtout quel pied d’être bien avec soi !


Plus besoin de souffrir pour aimer ni d’aimer pour souffrir.


À l’époque, j’ai fait cette démarche seule, et m’aimer m’a fait me choisir. J’ai par la suite pris la décision de quitter l’homme avec qui je vivais.


Pourquoi ? Parce que lorsque vous choisissez la souffrance, de manière inconsciente bien sûr, vous choisissez, toujours inconsciemment quelqu’un avec qui vous allez souffrir.


Forte de ce que je vivais, je me suis spécialisée dans l’accompagnement des couples.


Ces dernières années, le désir d’écrire un « manuel » pour les couples, est né.


Pour que vous, cher lecteur, chère lectrice, vous puissiez commencer à avoir des pistes de réflexion sur vous-mêmes, votre façon d’être en relation avec soi, avec l’autre.


On y va ? On saute à pieds joints dans cet univers somme toute inconnu et qui peut faire peur ? Ne vous inquiétez pas, je suis là, tout le long du chemin…




AVANT-PROPOS


J’ai choisi de vous parler de ce que je fais depuis plus de vingt ans : m’occuper des couples.


En tant que thérapeute, j’aide l’homme et la femme à se reconnecter, à se retrouver et à cheminer ensemble sur l’océan tumultueux de la vie de couple…


Rien de mieux pour expliquer ma méthode que de l’illustrer par un conte.


J’aime les contes.


Vous savez ces contes qu’on écoute et qu’on raconte au coin du feu.


La tradition du conte est une tradition orale, tout comme la thérapie.


J’ai écrit cette méthode, ce guide comme une carte, une boussole qui vous permettront de vous orienter dans toutes les phases du couple que vous traverserez ou que vous avez déjà traversées.




NOTE DE L’AUTEURE


Suivez le guide.


Bienvenue à bord !


Vous avez embarqué sur la croisière Odyssée du couple.


Je suis Anne Bire, votre commandante.


Je vais vous accompagner tout au long de cette croisière et pendant toutes les étapes.


Vous embarquez seul·e : vous voulez tout connaître de la vie de couple avant d’envisager une nouvelle relation, les précédentes ont relevé du naufrage ?


Prenez place. Restez ouvert·e d’esprit. Nous allons travailler sur vous avant tout et si vous en êtes encore au stade de : « Ce n’est pas ma faute, c’est la sienne », la première chose qui est recommandée c’est de vous offrir cette croisière de transformation et de répondre à cette question : suis-je prêt·e à changer, moi et rien que moi ?


Vous embarquez en couple : où que vous soyez dans votre parcours, naufragé·e sur l’île de la non-communication, ou perdu·e dans le détroit des disputes sans fin, il n’est jamais trop tard pour être secouru·e. Vous pouvez ôter vos gilets de sauvetage et vous restaurer. Vous êtes au bon endroit et en sécurité.


J’espère que vous prendrez autant de plaisir à voyager avec moi que moi avec les dizaines de couples que j’ai déjà accompagnés.


Vous êtes prêt·e ?


Comment cela va-t-il se passer ?


Très simplement.


Même si vous n’avez pas le pied marin, vous allez y arriver…


Chaque étape est un chapitre et chaque chapitre est organisé comme suit :
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Pendant laquelle votre commandante, Anne Bire, vous explique un concept, une notion et si comme moi, vous êtes plutôt un·e autodidacte que la théorie rebute, vous allez être content·e : ça ne va pas durer longtemps.
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Avant de vous lancer tête baissée dans l’aventure, mieux vaut mettre toutes les chances de votre côté.


Vous voyez ces petites lignes au bas du mode d’emploi de votre sèche-cheveux qui vous indiquent de ne surtout pas vous en servir dans une baignoire pleine ?


Voilà, c’est pour ça qu’il faut lire les petites lignes…
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Une petite phrase précédé du flocon de neige comme cidessus qui résume tout.
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“ Le conte


Je pense qu’être thérapeute c’est avant tout comprendre votre histoire. Une fois passée cette étape de la compréhension, il est nécessaire de se projeter dans une autre histoire, différente. À vous de l’inventer, moi je vous la révèle, je vous indique le chemin vers ce nouveau chapitre, cette autre possibilité.


Vient donc le temps du conte, l’histoire de Nans et Zélie : un homme, une femme qui se découvrent en des temps futurs où Meetic s’est transformé en M.A.R.I.A.G.E., une application officielle et gouvernementale d’appariement des jeunes couples.


Ça vous paraît tiré par les cheveux ?


Et qui aurait pensé qu’en 2020 tout le monde porterait un masque dans les transports en commun ?


J’ai choisi le conte pour illustrer mes propos parce les histoires parlent à tous en tout point de façon consciente et inconsciente.


Une bonne histoire vaut mieux qu’un long discours.


Si vous voulez retrouver le conte entièrement, sans coupure, si vous avez envie de vivre l’aventure de Nans et Zélie sans faire d’escale, rendez-vous à la fin de ce livre : Nans et Zélie, l’intégrale.
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En pratique :


Je vous propose pour chaque étape une proposition d’exercice pour sortir de l’ornière. Vous pouvez le faire seul, en couple ou aidé d’un thérapeute, mais je m’assure que maintenant que vous avez identifié le problème, la solution n’est plus qu’à quelques nœuds.
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AVANT J’ÉTAIS SEUL. E. OUI, MAIS C’ÉTAIT AVANT !


[image: ] LA MINUTE DE L’EXPERTE


Vous êtes seul·e et cela vous pèse, vous rêvez d’une belle relation.


Lorsque l’on examine son état interne, on observe deux choses : on a besoin de vivre avec quelqu’un et on n’a pas envie de vivre seul·e.


Souvent, il est attendu de l’autre qu’il nous soulage de notre solitude, qu’il fasse disparaître ce manque viscéral.


Mais pourquoi cette responsabilité incomberait à votre partenaire ?


Pourquoi faire subir ce manque en vous à l’autre ?


Pour combler vos manques avec vos propres ressources, vos propres moyens, il est nécessaire de les identifier, de se les représenter.


C’est la première étape pour y faire face seul·e.


Il est entendu que si vous êtes à la recherche de quelqu’un, c’est que vous avez besoin d’aide. C’est déjà un grand point de savoir qu’on ne peut pas faire face à tout tout·e seul·e


L’aide d’un thérapeute peut s’avérer une bonne option.


Je sais : c’est un peu abrupt, mais si votre partenaire n’est là que pour cette raison, combler vos manques, il ne pourra pas être lui-même et vous n’aurez pas la chance ni le privilège de le découvrir. Vous lui imposez un ou des masques et une ou des fonctions.


Je suis passée par là aussi, j’attendais de mon homme qu’il soit tout pour moi, mon mari, mon amant, mon frère, mon meilleur ami, mon confident.


Je l’ai sacrément chargé !


Si vous êtes comme moi victime de croyances et d’attentes limitantes, affrontez-les.


Ce ne sont que des pensées, du vent, elles n’existent que dans votre tête !


Qu’est-ce qu’une croyance ? C’est une construction mentale de la personne ou de ses ascendants ou de la société qui est créée par le système de survie individuel ou collectif. Au moment où elle est créée, elle est utile, mais nous la gardons des décennies et elle ne correspond plus à la situation du moment.


Exemple : je choisis toujours une blonde, car c’est la référence de ma famille.


Qu’est-ce qu’une attente ? Le besoin de combler un manque.


Exemple : mon père m’a manqué toute mon enfance, je vais inconsciemment choisir un homme qui va remplir cette fonction auprès de moi.


• • •


Profitez de ce temps de célibat pour sortir des croyances et des attentes limitantes.


Oui, mais comment ?


En comblant vous-même vos propres besoins et manques.


Une fois débarrassé·e de ces indésirables, développez le plaisir d’être avec vous-même. Commencez à vous aimer vous-même, physiquement, moralement, défauts compris.


Eh oui ! Aimez vos défauts. Soyez bien avec vous-même, appréciez votre propre compagnie.


Vous disposez d’un temps intéressant pour vous interroger, pour rêver le couple, mais pas pour le fantasmer.


Rêver le couple qu’est ce que ça pourrait être ?


Imaginez ce que vous avez envie de vivre, les projets que vous aimeriez développer avec un·e partenaire.


Quelle serait la singularité dans le couple que vous voulez vivre ?


Qu’est-ce qui vous tient profondément à cœur ?


Quand vous rencontrerez vraiment l’autre, il sera utile de faire une mise en commun et de bâtir un projet encore plus grand.


[image: ] Précautions d’usage


Ce projet de couple, il est capital de le confronter à la réalité, la sienne, et celle de l’autre.


Votre rêve n’est pas plus important que celui de votre futur partenaire.


Votre rêve n’est pas plus important que la réalité et ne doit surtout pas servir de pression sur votre futur partenaire.


Même en l’absence de l’autre, c’est une coconstruction.


Vous n’êtes pas seul·e à concevoir les plans.
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Eh oui, on peut déjà rater son couple en étant célibataire.
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Cela va faire trois générations, que la nouvelle génération a vu le jour. Il y a plus de cent ans, suite à une crise mondiale, le nouveau gouvernement a mis en place un nouvel ordre pour endiguer les morts sans fin. Les nouveaux humains, pour éviter de reproduire les erreurs de leurs aînés ont mis en place des mesures qui, si elles semblent hygiénistes, ont été nécessaires pour perpétuer la survie de l’espèce et de la planète. L’une d’elles a été élaborée par le département des unions : l’application M.A.R.I.A.G.E..


Imaginez, un autre pays, une autre société, un ailleurs si lointain et en même temps si proche. Les adultes de 23 ans doivent se marier lors d’une cérémonie sans s’être vus dans la réalité au préalable. Appelons-la MARIAGE.


Un algorithme déterminant la potentialisation génétique choisirait votre futur partenaire.


Vous y êtes ?


Et si on suivait un jeune homme prénommé Nans ? Il a 23 ans cette année et il est mort de trouille. Dans quelque temps, il sera apparié.


Ça le rend très nerveux.


Vous ne le seriez pas vous, si vous deviez passer votre vie avec un·e parfait·e inconnu·e ?


Nans est un jeune homme sensible, rêveur. Il imagine le grand amour. Il n’en a entendu parler que dans les vieux romans. Parce que dans la réalité, on se rencontre bien avant de s’aimer.


Il paraît, d’après ceux qui l’ont connu, que c’était quelque chose de formidable, mieux qu’un shoot, mais comme la drogue, la descente était brutale et catastrophique.


Des personnes pour qui ça avait fonctionné ? Il n’en connaissait aucune. Une légende d’après le gouvernement et puis, pourquoi miser sa vie sur un coup de dés quand un algorithme hyperpuissant pouvait vous assurer la compatibilité ?


Seulement, Nans était déjà accro aux romans d’amour.


Il avait récupéré en contrebande, tous les romans de Shakespeare. Et son Roméo et Juliette lui avait laissé un gout d’inachevé.


Pouvait-on réellement mourir par amour ?


Nans, entre deux commandes de sites et de la maintenance de cybersécurité, rêvait de la fille idéale. Mais rêver lui suffit-il ?


Il circulait des histoires d’amants-fraudeurs, mais personne n’en parlait jamais.


Maintenant, on faisait plus confiance aux machines qu’à ses propres sentiments.


Les machines avaient la destinée de l’humanité entre leurs mains.


Et depuis longtemps, l’intelligence artificielle avait dépassé celle de l’humain.


Mais l’homme est un animal curieux et Nans se pose des questions en boucle.


Dans cette société où les machines ont prouvé leur efficacité et reçu en récompense le pouvoir de régir la santé et l’éducation, la priorité est devenue la fonctionnalité.


Qu’est-ce qui pourrait rendre l’homme encore plus productif ?


Premièrement : ne plus se soucier de trouver l’amour, on vous affilie à une personne choisie qui vous ressemble.


Deuxièmement : pour faciliter les appariements, la population a été séparée en 3 castes distinctes.


Troisièmement : celui qui contrôle l’intelligence artificielle contrôle la société.


Certains privilégiés se sont servis de la puissance de l’algorithme pour favoriser des fusions ou désunir des affiliés moyennant de très grosses sommes d’argent.


Là encore, c’est une légende puisque la presse, même si elle existe, n’est qu’une agence de propagande gouvernementale.


Retrouvons les questions sempiternelles de Nans qui interroge sa mère sur la vie d’avant, la vie avant la cérémonie du MARIAGE :


« Avant ? Mais quoi avant ? demande sa mère, agacée.


— Ben comment on faisait pour se rencontrer, pour se marier ?


— Bah, ça finissait en divorce une fois sur deux. Finalement cette solution c’était la meilleure pour tout le monde. Ça a marché pour ton père et moi !


— Vraiment ? Tu es sûre ? »


Elle hausse les épaules.


« Mon seul amour c’est toi ! »


Si l’algorithme détermine votre partenaire idéal, c’est la police qui régit la fornication hors mariage. La peine est pourtant extrême : vingt ans de réclusion pour non-respect de la vie conjugale…


Il sait très bien que son père a déjà sévi et il sait avec qui, l’état avait un seuil de tolérance pour qui savait monnayer ses écarts.


Et sa mère qui ferme les yeux. Pas d’autres solutions quand on sait que celui qui garantit la moitié des revenus peut être incarcéré.


« C’est le prix à payer pour une prochaine génération plus forte et plus intelligente », ajoute-t-elle sans conviction.


Nans pense à ses romans, à Roméo et Juliette. Il rêve de complicité, de partage, de réciprocité, son double au féminin.


Sa sexualité le questionne aussi. Comment fera-t-il pour honorer son devoir conjugal si sa partenaire ne lui plaît pas ?


Là encore, il existait des solutions alternatives, mais il n’avait pas envie d’être interpellé pour non-respect du devoir conjugal.


L’intelligence est là pour faciliter la vie : plus de question de choix de métier, de partenaire, de carrière, de lieu d’habitation. L’algorithme décide à votre place.


Plus de problème de choix. Vous serez ainsi plus productif.


Certains ne reviendraient en arrière pour rien au monde.


La prescription d’anxiolytiques et d’antidépresseurs avait diminué de moitié.


Le choix, mais quelle angoisse !
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[image: ] En pratique :


Pour sortir des schémas parentaux, observez-les et analysez-les.


Commencez à réfléchir à ce que vous voulez vivre dans votre couple : imaginez votre future vie à deux.


Quels projets voulez-vous mettre en place ?


Revenons à aujourd’hui, revenons au présent.


Ce sont nos objectifs qui déterminent nos choix.


Vous pensez que les histoires d’amour s’achèvent comme dans les contes de fées : ils se marièrent et eurent beaucoup d’enfants ?


Vous pensez que c’est à ce moment que tout finit ?


Tout commence à peine…


Et vous savez quoi ? On a même le luxe de se tromper de début !


Visualisation : vous êtes devant un grand buffet. Vous choisissez tout ce qui vous semble le plus appétissant. Vous croquez dans un croissant qui est beaucoup moins bon que ce que vous pensiez. Vous le finissez ou pas sachant que vous avez la possibilité de prendre le roulé aux raisins ou le pain au chocolat.
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LA RENCONTRE
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Vous vous apprêtez à rencontrer un·e partenaire potentiel·le, le stress est là, comment faire


Les émotions font la fête en vous au point que vous ne savez plus où vous en êtes.


Vous imaginez, toutes les hypothèses et toutes les projections fusent dans tous les sens.


Peur du rejet, peur d’être déçu ou de décevoir l’autre, peur d’avoir l’air bête ou niais au premier rendez-vous…


Analysons la particularité de la blessure du rejet : nous sommes amenés à vivre le rejet encore et encore pour vérifier que c’est bien cela que nous vivons, condamnés à être rejetés.


Et ce n’est pas comme si vous étiez seul·e à vivre un tel bouleversement.


L’autre en face est traversé par les mêmes bouleversements, sans que vous vous en rendiez compte.


Cette rencontre, si elle a des suites, est l’instant créateur de votre couple et, bien que l’on s’emballe soi-même pour cette union, il serait juste de ne pas tomber dans le cliché du coup de foudre.


Définition du coup de foudre : aspect de la rencontre véhiculé par les histoires sentimentales. On attribue des signes physiologiques comme relatifs au sentiment amoureux.


Quand votre cœur s’accélère, est-ce pour autant que vous faites un arrêt cardiaque ?


Je vous invite à rester factuel, sans interpréter. Toute interprétation est une projection de votre idéal par rapport à la réalité. Vous risquez d’être déçu·e.


Les attentes aussi sont à remiser.


Pourquoi ?


Parce qu’elles exigent de s’y conformer.


Si par exemple, j’attends de l’homme « de ma vie » qu’il soit plus que mon compagnon, mon amant et le père de mes enfants, je l’oblige inconsciemment à vivre ce rôle. Il ne peut donc être naturellement lui-même. Et la pièce de théâtre va se jouer.


Quel dommage !


Tout est possible. Le rejet, le râteau, le bégaiement, les émotions débordantes, et le oui de l’autre. Si vous n’allez pas à sa rencontre, il ne se passera rien. Autant se dire non.


Si au contraire on se lance, on tente le oui.


[image: ] Précaution d’usage :


Attention, la présence de papillons dans le ventre ne présage en rien du véritable amour.


Si vous n’avez pas de papillons dans le ventre, cela ne veut pas dire que cette personne n’est pas « la bonne personne ».


D’ailleurs existe-t-il une bonne personne ?


Décidez de commencer la partie.


Lancez-vous, jouez.


Même si vous perdez, cela constituera votre expérience et vous serez plus à l’aise pour la suivante et ainsi de suite. Rome ne s’est pas faite en un jour…
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Aucune partie ne peut être gagnée avant d’avoir commencé.
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Retrouvons Nans qui revient de la répétition du MARIAGE où il a rencontré une certaine Zélie, grande, blonde, impressionnante. Il a hâte de partager ses impressions avec ses meilleurs amis.


Louiset et lui arrivent ensemble chez Babelle.


Ah ! Louiset, son copain d’enfance…


Ils ont fait les 400 coups ensemble. Ils en ont vécu des aventures, dans les arbres, à la mer pendant les vacances et à l’école aussi.


Ils ont été beaucoup punis, mais ils s’en moquaient puisqu’ils étaient ensemble.


Babelle c’est une autre histoire.


Au lycée, ils la détestaient. Tous ses piercings et ses tatouages, sans compter le maquillage gothique ! Puis petit à petit, ils ont fait connaissance et ils se sont rendu compte combien elle était intelligente, et combien son univers personnel était passionnant.


Les deux amis sont pendus aux lèvres de Nans.


« Alors, alors, raconte ! s’impatiente Babelle


C’était impressionnant, le nombre de personnes présentes qui se voient pour la première fois ! Il y avait même des soldats en uniforme avec tout l’attirail, tasers, pistolets et matraques pour nous surveiller ! Ça fout la trouille ! D’ailleurs, personne n’a bougé.


— Des soldats ? Pourquoi ? s’inquiète Babelle.


— Hum… Je me dis que ce serait normal de péter les plombs dans des circonstances pareilles. C’est quand même ta vie que tu joues sur quelques heures ! », répondit-il en se passant la main dans ses cheveux ras.


C’est comme s’il prenait conscience tout à coup de ce par quoi il était passé.


« Comment ça se déroule, concrètement ? s’intéresse Babelle.


— Tu passes d’abord à l’infirmerie. Là, tu as une vingtaine de personnes, médecins et infirmiers qui nous passent au crible et puis on reçoit une injection. Ils t’expliquent que c’est normal, c’est à cause du grand nombre de personnes ensemble dans un lieu clos, pour protéger des maladies. »


En prononçant ces mots, Nans réalisa qu’il était encore un peu sonné, qu’il se sentait bizarre. Il poursuivit son récit.


« Ensuite, on t’habille avec une tenue qui est le brouillon de celle du MARIAGE. Une sorte d’uniforme en tissu fin blanchâtre. Tu dois dire si c’est à ta taille ou non. De toute façon, tu ne gardes pas le vêtement après. Puis tu as le chargé de mission ministérielle, le grand responsable de M.A.R.I.A.G.E, Antoine Bénezet, qui explique par vidéoconférence en direct comment ça va se passer, le déroulement chronologique. On te montre les lieux en vidéo aussi. »


Nans marque un silence. Il essaie de remettre ses idées en ordre pendant que les deux autres attendent, suspendus à ses lèvres.


« Là aussi, c’est étrange. Tu te retrouves en face de ta future femme. Pas le droit de parler. J’ai eu tout le temps de l’observer. »


Là, Nans sourit. Il ne sait pas trop pourquoi. Mais il éprouve également une chaleur dans le ventre.


« On appelle les cinquante premiers couples à passer devant une sorte d’autel. Chacun est nommé, l’un après l’autre. Les paroles légales de MARIAGE sont prononcées par le responsable et après nous sommes mariés. Pas cette fois, c’était pour de faux. Il y a des immenses gradins pour les familles le jour J.


— Tu avais le trac, j’imagine », s’exclame Louiset.


Il le gratifie d’une claque dans le dos.


« La boule au ventre comme jamais, je devais être vert devant elle, j’avais froid, chaud, je me demande ce qu’elle en a pensé ?


— Allez, dis-nous comment elle est, bougonne Babelle.


— Absolument superbe ! Elle est grande, fine, musclée…


— Oui et à part ça ? Elle fait quoi ? Elle vient d’où ?


— On ne pouvait pas se parler, mais pendant la récitation des vœux, j’ai entendu qu’elle était danseuse professionnelle. Tiens, regarde, je l’ai prise en photo en cachette. »


Babelle regarda l’écran de son ami projeté sur sa paume. Elle fronça le nez et fit la moue comme si elle avait mangé quelque chose de périmé.


« Depuis que je l’ai vue, je pense tout le temps à elle… Je me vois déjà avec elle dans notre maison, c’est con, non ?


— Comment on peut accepter de vivre comme ça ? grince Babelle en repoussant la main de Nans, c’est ça qui va déterminer toute notre vie !
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