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    Introduction

    
      Vous les connaissez, ces pensées qui tournent en boucle dans votre esprit ? Ces pensées qui vous jugent et qui vous rappellent, du matin au soir, que « vous n’êtes pas beau », que « vous êtes coupable » et que « vous n’arriverez jamais à rien »…

      Peut-être vous accompagnent-elles depuis plusieurs années ? Ou bien remontent-elles à votre adolescence ou à votre enfance ? Elles sont les lointains échos de moments difficiles de votre vie. Elles proviennent de vos blessures anciennes et des relations toxiques que vous avez connues.

      Ces événements douloureux sont maintenant loin derrière vous, et vous avez dans votre vie des gens qui vous aiment. Vous avez accompli des réalisations positives, tout est là pour que vous soyez heureux. Pourtant, des pensées vous tourmentent et sont toujours là pour vous juger. Et au fil du temps, ce n’est plus votre passé douloureux qui vous blesse, ce sont les pensées toxiques qui y sont associées. Celles-ci viennent mettre du sel sur vos blessures passées et gâchent les moments heureux que vous rencontrez dans votre quotidien aujourd’hui.

      Comment s’en sortir ?

      Vous avez sans doute essayé de négocier avec elles. Pesé le pour et le contre, pour prouver à vos pensées qu’elles ont tort, entamant ainsi un travail de justification interminable avec vous-même et avec vos pensées. Mais les pensées ne sont pas sensibles à la négociation, elles ne répondent ni à la logique ni au bon sens. Les pensées n’ont pas de conscience, ce ne sont que des pensées…

      Vous avez peut-être aussi tenté de leur échapper, tenté d’arrêter de penser, en courant d’une activité à l’autre pour divertir votre esprit. En prenant des substances toxiques ou peut-être même, à l’extrême, en pensant à mettre fin à vos jours pour qu’elles cessent de vous faire souffrir.

      Rien n’y a fait. Les pensées négatives ne répondent ni à la négociation ni à la fuite. Il est temps à présent de les observer en face et de leur redonner leur juste place : celle de simples productions de notre esprit.

      Contrairement au passé et aux blessures anciennes, les pensées ne sont pas des fatalités. Les pensées appartiennent au présent. Il vous est possible de reprendre la main sur votre cerveau et de ne plus les prendre pour la réalité.

      Tout au long de ma pratique de psychiatre, j’ai rencontré de nombreuses personnes en situation de souffrance. Que leurs blessures viennent de leur passé, de leurs relations toxiques ou encore d’une maladie comme la dépression, cette souffrance est provoquée par leurs pensées négatives. Quand celles-ci envahissent leur quotidien, il leur est difficile de les maintenir à distance. Mes patients me rapportent très souvent ce phénomène de ruminations mentales qui les empêchent de dormir, de prendre du plaisir ou simplement de profiter d’un moment de repos quand ils ont tant besoin de relâcher la pression.

      Je vous propose, à travers ce livre, de remettre les pensées toxiques à leur place ! De faire en sorte que ce ne soit plus elles qui dictent vos actions afin que vous repreniez les commandes de votre vie.

      Vous allez apprendre à déraciner ces pensées toxiques pour que votre jardin psychique puisse laisser s’épanouir de nouvelles idées créatrices. C’est en travaillant sur vos pensées du présent que vous pourrez donner du sens à vos souffrances d’hier, pour enfin vous libérer du poids de votre passé.

      Dans le premier chapitre, nous identifierons ensemble les pensées toxiques et verrons comment elles influencent notre vision du monde. C’est en comprenant comment elles orientent notre vie intérieure que nous aurons les premiers outils pour les contrecarrer.

      Dans le deuxième chapitre, nous verrons comment notre corps, nos sensations et notre respiration vont nous aider à sortir des ruminations toxiques. Nous découvrirons un ensemble de techniques issues de la méditation de pleine conscience pour prendre du recul vis-à-vis des pensées et profiter des moments de calme mental.

      Dans le troisième chapitre, nous allons comprendre comment le passé influe sur le présent. Lorsque des pensées nous font revivre en boucle les événements traumatiques, nous nous retrouvons à fuir toutes les choses qui nous les ramènent à l’esprit. Ces évitements répétés finissent par nous enfermer dans un quotidien douloureux dont nous n’arrivons plus à sortir. Nous verrons ensemble comment des traumatismes anciens peuvent encore avoir un impact sur notre façon de nous comporter, sur nos rencontres ou encore sur nos peurs actuelles, mais surtout ce que nous pouvons mettre en place pour dépasser nos blocages et aider notre cerveau à sortir de ces fonctionnements délétères. En acceptant de fermer la porte du passé, nous pourrons enfin vivre au présent.

      Les pensées toxiques peuvent également venir de notre entourage. Aussi, dans le quatrième chapitre, nous apprendrons à faire face aux personnes toxiques. De façon volontaire ou involontaire, ces personnes instillent autour d’elles une atmosphère lourde et pesante, nuisible à ceux qui les entourent. Qu’elles appartiennent à la catégorie des manipulateurs, des harceleurs ou encore des pervers narcissiques, ces personnes toxiques vont se fortifier au détriment de notre bonne santé psychique. Comme elles agissent le plus souvent à couvert, nous verrons comment les démasquer et de quelle manière nous protéger de la toxicité de leur relation. Nous explorerons également le poids des schémas familiaux toxiques pour éviter de les transmettre à notre tour à la future génération.

      Lorsque nous arrivons à prendre de la distance avec nos pensées envahissantes, nous profitons enfin d’un état de calme mental. C’est alors que se révèle la mélodie de notre inconscient. Dans le cinquième chapitre, nous écouterons la musique de notre vie psychique profonde. À quoi sert notre inconscient ? Comment identifier son influence dans notre vie ? Comment y accéder simplement ? Dans ce dernier chapitre, nous verrons que notre vie intérieure est d’une grande richesse. C’est un lieu inépuisable de créativité auquel nous pouvons à tout moment accéder.

      Tout au long de cet ouvrage, vous trouverez toutes les ressources pour faire face à vos pensées douloureuses :

      
        
          Des explications cognitives sur leur fonctionnement, avec des exemples de la vie quotidienne ;

        

        
          De nombreux exercices pratiques à mettre en place pour travailler sur votre mental ;

        

        
          Sept exercices de méditation guidés par ma voix. Il vous suffira de scanner les QR Codes des exercices pour écouter les enregistrements.

        

      

    

  


Chapitre 1
Identifier les pensées
toxiques et comprendre
leur fonctionnement


  
    Chaque jour, des milliers de pensées nous traversent. Qu’elles soient lourdes comme un sac de randonnée ou légères comme un nuage, douces, bienveillantes et créatrices ou douloureuses et destructrices, toutes nos pensées sont le reflet en temps réel de notre vie psychique et de nos émotions. Nous ne pouvons pas vivre sans nos pensées.

    Pourtant, si les pensées sont primordiales pour interpréter le monde, certaines deviennent toxiques.

    Par quels mécanismes des phénomènes mentaux qui, à la base, ne servent qu’à interpréter le monde qui nous entoure deviennent-ils délétères pour notre bien-être mental et physique ?

    C’est la question à laquelle nous allons tenter de répondre dans ce chapitre. Car, avant d’entamer un travail de « détox psychique » (au deuxième chapitre), il est important de prendre le temps d’observer notre fonctionnement mental, d’identifier les pensées qui peuvent devenir toxiques et de comprendre par quels mécanismes elles le deviennent.

    Même si nous vivons tous dans le même monde, notre façon d’interpréter celui-ci est très différente d’une personne à l’autre. Nous possédons tous des filtres qui nous font voir le monde à notre façon. Ce sont ces filtres qui peuvent, dans certaines conditions, devenir toxiques pour notre psychisme.

    Ce premier chapitre est l’occasion de tester votre mode de fonctionnement et de faire de petits exercices pratiques pour identifier les pensées toxiques qui peuvent vous faire souffrir.

    
      Qu’est-ce qu’une pensée ?

      Nous vivons chaque jour avec des milliers de pensées. Dès notre réveil, nous nous demandons « Quel temps va-t-il faire ? », « Quelle tenue vais-je mettre ? », « Reste-t-il de quoi petit-déjeuner jusqu’à la fin de la semaine ? », etc. Au travail, nous nous adressons des commentaires intérieurs sur l’humeur de notre voisin de bureau, sur le prix du café ou encore sur le film que nous irons voir durant le week-end au cinéma. Nous aurons peut-être quelques jugements négatifs sur telle ou telle personne et nous emporterons contre le conducteur de la voiture qui vient de nous faire une queue de poisson. Nous serons admiratifs de la nouvelle animatrice météo et nous nous verrions bien prendre la place de notre animateur radio préféré.

      Les pensées nous accompagnent à chaque moment, de façon plus ou moins consciente, dans tous les événements que nous vivons jour après jour. Elles sont si proches de nous que nous prenons rarement le temps de les questionner et de nous demander d’où elles viennent ; comment les pensées, qui ne sont que de simples signaux électriques et chimiques du cerveau, se créent dans notre esprit ; et, surtout, quels rôles elles jouent dans notre vie.

      Se questionner sur nos pensées est une façon de faire un premier pas de côté pour prendre de la distance avec celles qui sont douloureuses. Je vous propose donc dans un premier temps de faire un tour des connaissances que nous avons sur les pensées et de réfléchir à leurs différentes caractéristiques.

      
        Les particularités des pensées

        Platon décrivait poétiquement les pensées comme « un discours intérieur que l’âme tient en silence avec elle-même ». Si l’on suit cette définition, les pensées sont l’ensemble des commentaires, des phrases, qui nous permettent de réfléchir sur ce qui nous entoure.

        En méditation, nous comparons souvent les pensées à « des nuages qui passent dans le ciel ».

        Les pensées ont pour particularité d’être :

        
          
            Fluctuantes. Nous pouvons avoir une pensée particulière en tête à un moment et, quelques secondes après, une pensée tout à fait opposée. Comme des nuages gris, bas et remplis de pluie peuvent être suivis de nuages légers, hauts et clairs.

          

          
            Éphémères. Les pensées ne durent pas plus de quelques minutes si on ne les entretient pas. C’est-à-dire si l’on ne commence pas à discuter avec elles et à les triturer dans tous les sens. Pour vous en convaincre, je vous invite à réaliser le petit exercice de l’ours blanc, juste après.

          

          
            Elles ne sont pas la personne qui les produit. Derrière les nuages, le ciel est toujours bleu. Nous, nous sommes le ciel et non les nuages qui le traversent. La personne qui pense n’est pas ses pensées. Votre esprit est beaucoup plus que les pensées qu’il produit. Vous pouvez très bien avoir une pensée négative sur une personne à un moment et changer totalement d’avis sur cette même personne après avoir eu connaissance d’une chose positive qu’elle a réalisée. Pourtant, au moment où vous avez changé d’avis, ni vous ni la personne n’aviez changé ; c’est seulement votre point de vue qui s’est déplacé à un autre endroit. Comme le dit le philosophe Kant, « penser, c’est juger ».

          

        

        Souvent, nous avons l’impression que les pensées nous accompagnent des heures, voire des jours, durant. Et pourtant, les pensées filent à toute vitesse de notre esprit lorsque nous les laissons passer sans les retenir.

        Pour en prendre conscience, je vous propose de faire ce petit exercice d’une minute !

        
          [image: ]

          EXERCICE

          L’ours blanc

          
            Installez-vous confortablement dans un endroit où vous ne serez pas dérangé et prenez un minuteur avec vous, que vous réglez sur une minute.

            Lorsque vous êtes prêt, fermez les yeux et imaginez un ours blanc. Seulement un ours blanc.

            Lorsque l’ours se met à bouger ou disparaît, ouvrez les yeux et regardez le temps qu’il reste sur votre minuteur.

            Je fais très souvent cet exercice avec les personnes qui suivent mes groupes de méditation. Généralement, sur dix ours, au moins neuf ont disparu dans la minute ! Pour le dernier, quelques dizaines de secondes supplémentaires sont nécessaires pour le voir disparaître.

            
              
                Combien de secondes votre ours blanc a-t-il tenu sur la banquise ?

              

            

          

        

      

      
        Conscientes ou inconscientes ?

        Les pensées ne sont pas tout le temps conscientes ! Vous vous en êtes peut-être déjà aperçu lorsque vous écoutez le matin une chanson dans votre voiture et qu’elle vous revient en tête par intermittence tout au long de la journée sans que vous la sollicitiez. Elle reste en fond, apparaît et disparaît d’elle-même, comme une musique à laquelle on ne prête que partiellement attention. Toutes les pensées fonctionnent de la même façon. De nombreuses pensées cohabitent en même temps dans notre esprit, mais, généralement, nous ne prenons conscience que d’une seule à la fois.

        Grâce à cet ouvrage, nous aurons l’occasion, à travers plusieurs exercices, d’augmenter notre perception des pensées. Vous verrez que votre psychisme est beaucoup plus large et créatif que vous ne l’imaginez.

        Lorsque nous arrivons à nous détacher de la pensée la plus bruyante, nous découvrons un monde de pensées contrastées qui passent le plus souvent sous silence.

      

      
        Des vecteurs différents pour les exprimer

        Pense-t-on tout le temps en phrases ? La réponse est non !

        Cela va peut-être vous surprendre, mais souvent, lorsque nous pensons, nous ne le faisons pas avec des phrases ou avec des mots, mais avec nos sens. Quand vous réfléchissez à la prochaine sortie avec votre meilleur ami, il y a des chances que vous imaginiez son visage ou que vous entendiez mentalement le son de sa voix. Lorsque vous pensez à votre friandise préférée, vous sentez très certainement son odeur sucrée venir à vos narines. Quand vous vous dites que l’été prochain vous aimeriez aller en bord de mer, vous ressentez déjà sur votre peau le contact et la température de l’eau…

        La plupart de nos pensées utilisent les vecteurs sensoriels pour s’exprimer. Ce n’est que dans un second temps que nous transformons ces sensations en phrases, en perdant au passage une grande partie de l’idée et du contenu de la pensée – le langage ne peut couvrir toute la subtilité sensorielle que l’on perçoit, il y a donc automatiquement un appauvrissement de la pensée lorsque l’on passe d’une pensée sensorielle à une pensée en mots.

        Chaque personne a un mode sensoriel préféré pour les pensées. Je vous propose de prendre quelques minutes pour réaliser l’exercice du citron, qui vous aidera à comprendre comment fonctionne votre mode de pensée.

      

      
        D’où viennent nos pensées ?

        Naturellement, si l’on vous demande d’où viennent les pensées, vous répondrez « du cerveau ». Or cette réponse n’est qu’en partie vraie.

        Si effectivement une partie des processus de pensée se déroule dans le cerveau, une autre partie se déroule dans le corps.

        
          
            Dans le cerveau ont lieu tous les processus complexes de traitement des informations : les associations d’idées, les processus d’organisation, la récupération des souvenirs, la projection dans le futur.
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          EXERCICE

          Le citron jaune

          
            Avec cet exercice, vous allez découvrir vos canaux préférentiels de pensée.

            Installez-vous pendant quelques minutes dans un endroit confortable où vous ne serez pas dérangé.

            Lorsque vous le souhaitez, fermez les yeux et, pendant une dizaine de secondes, ayez la pensée « citron jaune ».

            Puis ouvrez les yeux.

            
              
                Comment avez-vous imaginé votre citron jaune ?

                
                  
                    □ J’ai vu l’image d’un citron jaune.

                  

                  
                    □ J’ai vu écrit en lettres « citron jaune ».

                  

                  
                    □ J’ai vu écrit « citron » en lettres jaunes.

                  

                  
                    □ J’ai entendu les mots « citron » et « jaune ».

                  

                  
                    □ J’ai senti l’odeur d’un citron jaune.

                  

                  
                    □ J’ai eu le goût d’un citron jaune en bouche.

                  

                  
                    □ J’ai vu une pâtisserie ou un plat qui contenait du citron jaune.

                  

                

              

            

            Autre : 

             

            
              
                Si vous répondez que vous avez vu l’image du citron ou une image de plat, c’est que votre canal préférentiel est la vue. Vous êtes capable de penser en images et vous vous rappelez facilement les détails visuels des événements passés.

                Si vous répondez que vous avez entendu les mots, c’est que votre canal préférentiel est l’audition. Vous percevez les pensées en sons. Votre mémoire vous permet de retenir les paroles qui ont été prononcées et vous avez des facilités à retenir les musiques et à apprendre les langues étrangères.

                Si vous avez répondu que vous avez senti l’odeur ou le goût du citron, c’est que votre canal préférentiel est gustatif. Vos souvenirs sont ancrés dans les odeurs et vous percevez les subtilités des plats.

                Si vous avez répondu que vous avez vu les lettres apparaître, c’est que votre canal préférentiel est la vue. Vous avez l’habitude de lire beaucoup et votre psychisme, par facilité, transforme directement la pensée sous forme d’écriture.

                
                  
                    Proposez à des membres de votre entourage de faire cet exercice. Vous constaterez qu’ils n’ont pas tous les mêmes modes de pensée !

                  

                

              

            

          

        

            
              
                Dans le reste du corps se crée la source de la pensée. Toutes les entrées sensorielles, les informations fournies par le corps sur son état intérieur, sont fondamentales pour la création de la pensée. Comme nous l’avons vu précédemment, il n’y a qu’une petite partie des pensées qui prend la forme de mots ; la majorité des pensées ont une forme sensorielle : ce sont des images, des sons, des sensations physiques, qui se vivent en même temps dans l’esprit et dans le corps. C’est ce que le neuroscientifique Antonio Damasio appelle « les marqueurs somatiques ». Nous en reparlerons dans le paragraphe suivant.

              

            

            Peut-on penser sans corps ? La question peut sembler saugrenue. Elle se pose pourtant lorsque l’on travaille dans le domaine de l’intelligence artificielle. La réponse est non. Sans corps, pas de pensées ! Il faut un corps pour servir de support physique à l’information.

      

      
        Pensées et émotions

        Tous les jours, nous sommes soumis à des choix : « Quel repas vais-je cuisiner ce soir ? », « Dois-je prendre mon parapluie avant de sortir ? », « Vais-je continuer mon métier ou changer de voie ? »… Les réponses à toutes ces questions, qu’elles soient anodines ou vitales, ne reposent pas uniquement sur la « raison » de notre cerveau. Elles reposent en grande partie sur nos émotions et sur les signaux de notre corps.

        Le professeur de neurologie Antonio Damasio a consacré sa vie à mettre en évidence les liens étroits entre la raison et les émotions. Ainsi, pour faire des choix, les pensées associent tout le temps des informations concrètes traitées par le cerveau à des signaux émotionnels transmis par le corps. Ce sont les « marqueurs somatiques » dont on parlait plus haut. Ceux-ci sont des sensations émotionnelles transmises par le corps qui vont nous aider à évaluer correctement la situation et à faire le meilleur choix. Reprenons les exemples donnés ci-dessus : pour me guider dans le choix du repas, mon estomac va me transmettre une sensation agréable lorsque je penserai au plat que je désire ; mes poils vont se hérisser quand je vais sortir pour me rappeler que le temps tourne à l’orage et qu’il faut que je prenne mon parapluie ; chaque fois que je pars au travail, j’ai des douleurs intestinales qui m’informent que mon travail actuel n’est pas idéal pour moi et qu’il serait opportun de changer de voie.

        L’interaction constante entre les pensées et les émotions est essentielle. Sans ces allers-retours, il serait difficile de faire les bons choix et d’appréhender le futur. Les sensations de peur, par exemple, vont nous mettre en garde contre de possibles périls et nous permettre de rester vigilants. Le dégoût, lui, va nous informer qu’il ne faut pas manger de la nourriture qui est avariée, car celle-ci risque de mettre en péril notre santé. La joie, quant à elle, nous met en tête des pensées de réussite qui nous encouragent à poursuivre notre travail.

        En l’absence de ces signaux émotionnels, il serait impossible de discerner les choix bons ou mauvais pour nous. Nous nous mettrions régulièrement en danger. Sans les signaux émotionnels, nous serions tout simplement incapables de vivre.

        Cette prise de conscience des émotions a été assez tardive. Jusqu’au xixe siècle et avant l’essor des neurosciences, les émotions étaient perçues par les scientifiques comme des « perturbatrices » de la raison plutôt que comme des alliées de notre raisonnement logique. Il a fallu attendre le cas clinique d’un homme, Phineas Gage, pour mettre en question les anciennes théories sur la raison.
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          Zoom sur

          Le cas clinique de Phineas Gage

          
            Phineas Gage est un ouvrier du xixe siècle qui travaille sur les chantiers de construction des lignes de chemin de fer dans l’Ouest américain. Pendant l’explosion d’un rocher, il reçoit dans la tête une longue barre à mine. Par miracle, la barre n’endommage que son globe oculaire gauche et l’avant de son cerveau, le lobe frontal, elle a épargné toutes les zones vitales. Phineas conserve intacts son sens logique, sa mémoire et toutes ses capacités intellectuelles. La seule zone endommagée est celle liée au traitement des émotions. Il a perdu l’accès aux signaux émotionnels de son corps, les marqueurs somatiques. Malgré de bonnes capacités logiques, Phineas Gage commence à enchaîner les mauvais choix et se fâche avec tout son entourage. Cette situation finit par lui être tragique. Du jour au lendemain, son comportement change radicalement : il devient asocial, se met en danger et est incapable de travailler. Il meurt quelques années plus tard, sans domicile, ayant perdu à la fois travail et famille.

            Son histoire a intéressé les neurologues américains, notamment le Dr Harlow, premier à publier, en 1850, dans la revue scientifique American Journal of the Medical Sciences, un article qui fait le lien entre le cerveau, les émotions et les capacités de raisonnement.

            La triste histoire de Phineas Gage nous a appris que si nous nous retrouvons privés des signaux émotionnels de notre corps, il nous est alors impossible de faire des choix éclairés.

          

        

      

      
        Émotions et pensées toxiques

        Si les émotions sont essentielles à la création de nos pensées, elles peuvent devenir, quand elles sont présentes en excès, une source de pensées toxiques.

        Notre état émotionnel est en interaction permanente avec le contenu de nos pensées.

        Imaginez que vous vous promenez un jour de pluie.

        
          
            Lorsque vous vous réveillez de bonne humeur, vous vous sentez plein d’énergie, vos pensées sont positives et vous ne voyez autour de vous que ce qui renforce cet état émotionnel. Vous prenez le temps de remarquer les gouttes d’eau sur les fleurs, vous appréciez l’odeur de la pluie sur le sol et vous vous imagineriez bien sauter dans les flaques comme lorsque vous étiez enfant.

          

          
            Si, au contraire, vous vous réveillez triste, tout paraît difficile et renforce votre mauvaise humeur. Vous ne voyez que les nuages gris, l’eau qui tombe sur votre manteau et vous donne froid, et vous ne pensez qu’au moment où vous rentrerez chez vous.

          

        

        Dans les deux cas, nous sommes allés exactement au même endroit, avons fait la même action, et pourtant c’est comme si nous avions vécu deux journées différentes. Notre contenu émotionnel a influencé la teneur de nos pensées. Nous n’avons remarqué que les informations qui renforçaient nos pensées et notre état mental du moment.

        C’est exactement ce qu’il se passe pour les patients souffrant d’un trouble bipolaire que je vois. À certains moments de leur vie, ils sont en état dépressif ; à d’autres, en état maniaque. Lorsqu’ils traversent un état dépressif, toutes leurs pensées sont connotées par le sentiment de tristesse. Un jour, lors d’une session en groupe de méditation, un patient me confiait que lorsqu’il traversait ces moments, il voyait « tout en gris ». Il le racontait de façon métaphorique, toutes ses pensées étaient mornes et ralenties ; mais également de façon littérale, il percevait moins les couleurs et avait l’impression que toutes celles qu’il voyait étaient passées, délavées. Au contraire, lorsqu’il se trouvait en état maniaque, tout était plus « coloré ». Les pensées étaient rapides et riches, sa perception des couleurs dans son environnement se faisait beaucoup plus vive. Comme si, finalement, c’était son contenu mental qui influençait sa façon de voir l’intensité des couleurs autour de lui.

        Même lorsque nous ne souffrons pas de dépression ou d’un état maniaque, nos perceptions sont modifiées par notre vie psychique. Nos pensées, nos émotions, nos états psychiques servent de filtres qui vont soit amplifier une information, soit la minimiser, voire la faire disparaître.

        C’est exactement ce qu’il se passe quand une femme est enceinte. Elle a l’impression de voir des femmes enceintes partout ! Ce phénomène ne correspond pas à une explosion du taux de natalité, mais simplement au fait que notre cerveau sélectif nous fait voir autour de nous les préoccupations que nous avons intérieurement. Lorsque le bébé sera né et qu’elle ne pensera plus à la grossesse, comme par magie, elle verra beaucoup moins de femmes enceintes dans la rue.
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