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 8  le quatrième trimestre
introduction
Les quarante jours qui suivent l’accouchement forment une période à part. 
Ils arrivent après la naissance de votre bébé et les neuf mois de la grossesse, 
sans doute aussi après de longues heures de travail. Vous récupérez de l’ac-
couchement, votre bébé s’ouvre lentement à un monde de lumières et de 
sons, et vous allez ensemble, durant toute cette période, construire une 
nouvelle relation.
Cette période courte mais intense demande des ajustements importants.
Votre corps se transforme – une fois encore – et votre cœur s’emballe de 
plus de sentiments que vous ne l’auriez cru possible. Votre horloge interne 
s’aﬀole tandis que les jours et les nuits se confondent. Votre endurance et 
votre sérénité sont soumises à rude épreuve, comme elles ne l’ont encore 
jamais été. Vos liens avec le monde que vous avez connu se distendent, voire 
se défont, et vous sentez que votre identité change, se transforme.
En d’autres temps et dans d’autres régions du monde, une période de 
convalescence et d’adaptation était encouragée après l’accouchement. Après 
l’acte exigeant de la naissance, on considérait qu’il était nécessaire, pour 
toute la famille et pour la société dans son ensemble, que la femme puisse 
avoir quarante jours pour guérir et se reposer. D’autres membres de sa 
communauté la nourrissaient, prenaient soin d’elle et la déchargeaient de 
ses responsabilités, aﬁn qu’elle puisse se recentrer et passer sereinement et 
joyeusement du statut de femme enceinte à celui de mère.
Pendant les quarante premiers jours – parfois trente ou vingt et un, 
selon les cultures –, la nouvelle mère restait à l’écart de l’agitation, focalisée 
sur elle et son bébé. On lui servait des repas spéciaux pour qu’elle puisse 
retrouver son énergie, faire le plein de nutriments et aider son corps à 
produire du lait maternel. Elle suivait les pratiques traditionnelles consis-
tant à se reposer et à se réchauﬀer pour éviter l’épuisement et la fatigue.
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Dans l’esprit de tous, la nouvelle mère était jugée aussi vulnérable que son 
nouveau-né et avait besoin constamment d’attention et de soins. Une période consa-
crée à la récupération postnatale était censée aider à éviter les maladies et – tout aussi 
important – la dépression.
En Occident, nous commençons à prendre conscience de l’importance de 
chouchouter le bébé dans les semaines qui suivent sa naissance. Nous avons compris 
qu’il n’est pas tout à fait prêt à rencontrer les autres quand il vient au monde, et qu’il 
se trouve encore à un stade précoce de son développement. Ce stade, que l’on appelle 
«
 quatrième trimestre », nous a fait prendre conscience qu’il était important de le 
tenir près de nous et de le protéger pendant ces quelques semaines, aﬁn qu’il puisse 
s’adapter pro.
Pourtant, nous avons oublié la sagesse ancestrale qui veut que ce cocon s’étende 
aussi à la mère. Au cours des quarante premiers jours, soit la phase de six semaines 
que la médecine occidentale appelle « postpartum », les traditions enseignent qu’une 
opportunité incroyable s’oe à la femme. Pendant cette période, elle peut se revitali
-
ser et reconstituer ses réserves aﬁn de pouvoir faire face aux exigences de la maternité 
(qu’il s’agisse ou non d’une première grossesse). Elles enseignent également que des 
soins adaptés durant cette période permettent à la mère de préserver sa santé repro-
ductive pour d’autres enfants à naître et de rendre plus tard la ménopause facile, la 
femme prenant de l’âge en douceur dans les décennies qui suivent.
Parce que la grossesse et l’accouchement font la couverture des magazines –
 ce 
qui n’est pas surprenant, car elles font vendre plus de produits –, nous avons négligé la 
ﬁn de la mise au monde. L’expérience postpartum peut être évoquée très brièvement à 
la ﬁn d’un livre sur la grossesse ou d’une émission de télévision, mais on ne s’y attarde 
presque jamais. Au lieu d’être invitée à prendre un temps d’arrêt sacré après avoir mis 
au monde son enfant, la nouvelle mère est surtout susceptible de subir des pressions 
pour «
 rebondir », retrouver son eﬃcacité, son corps et son esprit d’avant la grossesse.
Devenir mère implique qu’on ne peut qu’aller de l’avant. Après avoir donné 
naissance à son enfant, chaque femme doit traverser une phase d’adaptation. C’est un 
entre-deux étrange et beau, épuisant et excitant, mystérieux et monotone. Lorsqu’elle 
arrivera de l’autre côté de la phase postpartum, après environ quarante jours, la mère 
sera alors tournée vers l’avenir, prête à faire ses prochains pas dans la maternité.
Le quatrième trimestre est un guide pour cette période de transformation. Son 
plan simple d’alimentation et de soutien s’inspire des traditions de soins maternels 
qui existent partout dans le monde, depuis des millénaires. Il dispense une sagesse 
simple sur les aliments guérisseurs, les tisanes à boire, les petits gestes à accomplir 
pour se préparer au postpartum. Mais c’est un guide nouveau pour une ère nouvelle, 
destiné à aider une mère d’aujourd’hui à traverser les premières semaines de sa ma
-
ternité avec grâce et enthousiasme.
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Il est né de ma propre expérience de postpartum en tant que descendante d’une 
lignée de guérisseurs chinois née aux États-Unis. Mes proches m’ont initiée à la tradi-
tion chinoise de soins postpartum connue sous le nom de zuo yuezi, et cette expérience 
m’a conduite à créer une société qui travaille sur l’alimentation des mères après la 
naissance. Après avoir nourri de nombreuses mères dans les jours et les semaines qui 
ont suivi leur accouchement, j’ai acquis la conviction que des repas riches en nutri-
ments, servis avec une bonne dose de soins attentionnés, jouent un rôle essentiel dans 
le rétablissement physique de la mère et dans son bien-être psychique, en l’aidant à 
retrouver conﬁance et calme.
Le livre comprend mes recettes postpartum préférées de soupes, de repas et 
d’encas reconstituants, ainsi que de tisanes pour calmer ou réchauﬀer, et pour favo-
riser la lactation. Ces recettes s’inspirent de cuisines ancestrales et utilisent quelques 
ingrédients particuliers, mais elles privilégient la simplicité. Nourrissantes et thé-
rapeutiques, elles sont préparées avec des aliments de base et des produits ais fa-
ciles à trouver, et répondent à notre quête de facilité dans l’élaboration des repas. 
Ces recettes peuvent être préparées par tout le monde ou presque, ce qui permet à 
la maman et à son conjoint de se concentrer sur l’essentiel
 : découvrir tout ce qu’ils 
doivent connaître sur leur bébé.
J’ai également été aux premières loges pour constater ce qui fait cruellement 
défaut dans notre monde contemporain : un espace et un temps dédiés qui per-
mettent à une femme de «
 devenir » mère à son rythme. Il est diﬃcile de concilier 
les besoins uniques du postpartum avec les exigences de notre société, au rythme 
eéné et hautement productif
 : comment pouvons-nous ralentir quand on nous 
demande sans cesse le contraire ? Trop souvent, les mères vivent un conﬂit stressant 
entre ces deux extrêmes. Pour beaucoup d’entre elles, la joie de la naissance se mêle à 
des sentiments plus diﬃciles à vivre
 : l’isolement et la solitude quand l’eﬀervescence 
s’est estompée, la fatigue déconcertante quand elles doivent tout mener de ont, la 
confusion et la honte lorsqu’elles n’y arrivent pas.
Pour accompagner les mères dans ce dilemme, Le quatrième trimestre intègre ses 
conseils pour une alimentation thérapeutique dans une démarche de soin globale. Je 
vous ferai des suggestions pour vous faire aider pendant la période postnatale, aﬁn de 
créer un environnement qui vous permette de récupérer et d’allaiter sereinement, 
de préparer votre entourage aux changements à venir, de prendre soin de votre corps 
et de votre esprit par de petits gestes personnels. Vous trouverez aussi des idées ins
-
pirantes oﬀertes par des femmes – et quelques hommes – très sages qui livrent une 
expérience ancestrale du postpartum. Dans ce livre, ils constituent en quelque sorte 
un «
 cercle des anciens » – comme on en trouvait autrefois dans chaque village ou 
communauté – et ils seront près de vous si vous en ressentez le besoin pendant une 
longue nuit compliquée ou dans les moments diﬃciles où la magie de la maternité 
perd tout son charme (ce qui ne manquera pas de se produire). Le quatrième trimestre est 
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plus qu’un livre de recettes ; c’est un guide pratique pour tirer le meilleur parti de ce 
moment merveilleux et plein de surprises qui suit la naissance. Son but avoué est de 
se concentrer sur la mère – dont les besoins sont parfois négligés dans l’eﬀervescence 
provoquée par l’arrivée du nouveau-né.
De même que le soin aux jeunes accouchées impliquait traditionnellement un 
cercle de femmes, Le quatrième trimestre est un projet collectif. Lorsque j’ai eu l’idée de 
ce livre, j’ai fait appel à une amie autrice, Amely Greeven, pour m’aider à donner 
vie à mes idées. Elle-même s’est tournée vers une autre amie autrice, Marisa Belger, 
avec laquelle elle a collaboré pour la rédaction de ce livre. Nous étions alors toutes 
les trois mères de six enfants en tout
 : le plus jeune n’avait pas un an, le plus grand 
tout juste onze ans. Chacune de nous avait vécu une expérience postpartum unique, 
mais nous avions toutes les trois le même objectif
 : donner aux femmes les moyens de 
recevoir les soins et l’attention qu’elles méritent après avoir mis un bébé au monde. 
Une quatrième amie, Jenny Nelson, conceptrice de recettes et photographe, a rejoint 
notre groupe pour cuisiner et tester chaque recette avec amour, s’assurant que les ali
-
ments et les boissons étaient aussi simples à préparer que je le souhaitais, et tout aussi 
appétissants. Nous avons écrit tard le soir ou pendant la sieste de nos enfants, entre 
les départs précipités pour l’école et les retours de classe bien chargés, et nous avons 
concocté des marmites de bouillons d’os et de ragoûts généreux tout en préparant 
les petit déjeuner des enfants. Pendant tout ce travail, nous nous sommes inspirées 
et encouragées mutuellement pour raconter avec sincérité et honnêteté nos propres 
premières semaines avec nos bébés. Nous avons cherché à identiﬁer ce qui aurait pu 
rendre cette période encore plus facile et plus douce, puis nous avons rassemblé les 
réponses dans ce livre. J’espère que vous sentirez notre présence à vos côtés et que, 
en prenant soin de vous accorder tout ce temps pour récupérer et vous adapter à votre 
rôle de mère, vous percevrez que vous mettez vos pas dans ceux de femmes qui ont 
aussi vécu cette expérience.
Le quatrième trimestre n’est pas un livre médical sur la grossesse, la naissance et 
le postpartum – il en existe déjà beaucoup. Il se veut plutôt une invitation à jeter les 
bases d’une période postnatale saine et heureuse, de la même manière que vous avez 
préparé votre grossesse et votre accouchement – avec une touche de légèreté et une 
bonne dose d’adaptabilité, car tout le monde sait qu’avec les enfants, rien ne se passe 
jamais comme prévu. C’est un livre que la future maman peut lire avant l’arrivée de 
son bébé, mais aussi après, pendant les moments qu’elle pourra se réserver entre les 
repas et les câlins. Tout aussi important, ce livre s’adresse également aux proches qui 
souhaitent soutenir et entourer du mieux possible la mère et l’enfant.
Les expériences vécues par les femmes après l’accouchement sont très diﬀé
-
rentes
 : il y a celles qui doivent reprendre rapidement leur activité, et d’autres qui 
décident de rester à la maison. Mais tout le monde sait que les quarante premiers 
jours qui suivent une naissance sont imparfaits, ponctués de moments de confusion 
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et de maladresse, et parfois même empreints de mélancolie. Si vous pouvez créer un 
espace vous permettant d’accueillir les moments et les sentiments heureux comme les 
plus diﬃciles, et si vous pouvez entreprendre quelques petites choses pour prendre 
soin de vous pendant cette période, vous contribuez ainsi à créer les conditions re-
commandées par les sages de toutes les cultures. Vous pourrez bénéﬁcier d’un envi-
ronnement sûr, propice au rétablissement, qui vous proﬁte comme il proﬁte à votre 
bébé, dans l’immédiat mais aussi pour les années à venir, et vous pourrez aussi vous 
entraîner à rester connectée à vous-même, même en prenant soin d’un autre. La 
transition vers la maternité est un moment important de la vie, et il peut même y avoir 
une dimension sacrée dans l’expérience de s’occuper d’un nouveau-né. Si vous n’avez 
pas eu l’opportunité de le vivre lors d’une précédente naissance, ce livre pourra vous 
aider à explorer cette approche de la maternité.
Notre génération est en train de repenser en profondeur la naissance et la 
maternité. En partageant sans tabou notre expérience personnelle de la grossesse, 
de la naissance et de l’éducation des enfants – dans des groupes de mères et sur des 
forums en ligne –, nous nous dirigeons vers une nouvelle façon d’être mère. Une 
approche plus réﬂéchie et plus authentique, qui reconsidère ce dont nous et nos en
-
fants avons vraiment besoin. Dans une société qui nous pousse à être toujours plus 
eﬃcaces et productives, à «
 rebondir » et à foncer, les femmes commencent à s’inviter 
mutuellement à ralentir, à respirer et à faire des choix qui répondent de manière plus 
généreuse à leurs besoins de mère. Accorder de l’attention et des soins à la période 
postpartum est un élément clé de cet ensemble.
Ce livre a été conçu pour être votre allié au cours des premières semaines avec 
votre bébé. Il a été écrit guidé par cette question : de quoi une nouvelle mère a-t-elle besoin 
pour se sentir soutenue et entourée ? Je vous invite à vous appuyer sur les connaissances et 
les recettes qu’il vous oe, puis à transmettre ce livre à une future maman en lui 
indiquant les parties qui vous ont inspirée, aidée, nourrie. De cette façon, une sagesse 
ancestrale pourra se transmettre, touchant toujours plus de femmes et élargissant 
le cercle des soutiens à la jeune mère. Il est temps de créer une nouvelle tradition, 
un mouvement de soins postnatals : une tradition qui honore le passé et qui nous 
permettra, avec nos enfants, d’aborder l’avenir avec plus de douceur et le goût du 
bonheur.
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   compte quelques personnages légen-
daires, mais peu d’entre eux peuvent rivaliser avec ma tante Ou. Elle est un phé-
nomène à elle toute seule
 : une petite dynamo dont la passion pour la médecine 
traditionnelle chinoise est toujours aussi forte que lorsqu’elle a commencé à exer-
cer, dans les années 1970. Tante Ou peut poser un diagnostic juste en regardant 
votre langue ou en prenant votre pouls. Sa clinique à Oakland, en Californie, n’a 
pas changé depuis des décennies. Le fouillis de bocaux d’herbes médicinales, de 
tableaux de méridiens et de manuels n’aura jamais besoin d’être relooké, car elle 
est très réputée – tout comme mon autre tante et son mari, également acupuncteurs 
et herboristes – pour sa capacité à accompagner les femmes dans tous les aspects de 
leur santé reproductive.
Tout le monde connaît aussi la cure de cinquante-quatre jours de zuo yuezi que 
tante Ou a suivie après la naissance de sa ﬁlle Wendy, en Chine. Le zuo yuezi, parfois 
traduit par «
 s’asseoir un mois », est une tradition chinoise ancestrale, un protocole 
de soin et de bien-être consacré aux besoins de la nouvelle maman et qui commence 
dans les premières minutes qui suivent l’accouchement. Les femmes suivaient en 
général ce protocole pendant trente jours, soit à peu un cycle lunaire, mais tante Ou, 
descendante d’une famille de guérisseurs chinois, est passée à la vitesse supérieure. 
Pendant près de deux mois, vous racontera-t-elle ﬁèrement, elle est restée dans sa 
maison avec son nouveau-né, à l’abri du oid et du vent
 ; elle a mangé deux rognons 
de porc par jour pour reconstituer son jing, l’essence vitale stockée dans ses reins, 
et elle a consciencieusement bu la soupe ou la tisane curative que sa belle-mère lui 
servait. Elle s’est également abstenue de prendre un bain ou de se laver les cheveux 
pendant tout un mois, comme l’exige la tradition. Tante Ou est fermement convain
-
cue que ces soins dévoués pendant son zuo yuezi expliquent la vitalité, la résilience et 
de la jeunesse dont elle jouit aujourd’hui, à presque soixante-dix ans. «
 J’ai pris soin 
de moi après l’accouchement, c’est pourquoi je suis aussi forte », aime-t-elle dire, 
tandis que ses mains sans arthrite découpent adroitement un poulet et que son visage 
aﬃche un éclat sans rides.
J’ai longtemps tout ignoré de la coutume du zuo yuezi. Même si je restais souvent 
auprès de mes tantes et de ma grand-mère dans la cuisine, lorsque mon ère et moi 
venions de Saint-Louis, ouvrant grand mes oreilles pour écouter tout ce qu’elles nous 
racontaient sur la guérison par les herbes et la nourriture, fascinée par la manière 
habile qu’elles avaient de combiner les ingrédients dans la marmite, je n’ai jamais 
entendu tante Ou parler des méthodes traditionnelles de soins aux jeunes mères. 
Jusqu’au jour où j’ai accouché.
À cette époque, je menais une existence bien loin de celle de la branche chinoise 
de ma famille, habitant à plus de six heures de route au sud et vivant dans un univers 
radicalement diﬀérent. Diplômée d’une école d’art, j’étais devenue graphiste, puis 
j’avais beaucoup voyagé et travaillé à l’étranger. Je m’étais ﬁnalement installée à Los 
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Angeles pour fonder une famille. Le qualiﬁcatif « traditionnel » n’était pas vraiment 
approprié pour me décrire
 ; « rebelle » aurait beaucoup mieux convenu. Je n’ai jamais 
aimé les contraintes, ni été très douée pour suivre les règles. Avec mes ascendants à la 
fois chinois et américains, et mon goût immodéré pour les voyages, j’étais un peu le 
mouton noir, partout où j’allais. J’ai appris à l’accepter, à me déplacer au pied levé, à 
explorer les marchés de rue, à me fondre dans de nouvelles cultures et dans de nou-
veaux peuples pour découvrir leur mode de vie. Cette liberté par rapport aux conven-
tions a inﬂuencé ma cuisine et mon approche du travail et de la vie. Mon héritage 
m’entoure comme une fumée d’encens –
 mon origine asiatique inspire largement 
tout ce que je crée et cuisine –, mais je porte aussi des tongs et j’aime beaucoup surfer.
Ce fut donc une immense surprise quand la tradition chinoise vint apper à 
ma porte. Cela faisait un jour que ma ﬁlle Khei et moi étions rentrées de la ma-
ternité quand tante Ou arriva avec sa ﬁlle Wendy, désormais adulte, pour m’initier 
au zuo yuezi. Fraîchement débarquées du bus d’Oakland, elles avaient les bras char-
gés de provisions qu’elles avaient achetées sur les marchés chinois du centre de Los 
Angeles
 : des pattes de poulet toutes ridées et des morceaux de gingembre parfumé, 
des bouteilles de vin de riz et des sacs de cacahuètes, des algues ﬂoconneuses vert jade 
et des papayes voluptueuses. La pièce de résistance était des pieds de porc à l’aspect 
eayant. Elles m’ont joyeusement enjoint de rester dans ma chambre avec le bébé et 
ont installé leur base dans la cuisine. Dans un acas de casseroles et de poêles, elles 
ont commencé à préparer les plats traditionnels qui allaient me restaurer après mon 
accouchement.
J’ai très vite découvert que les « soins de conﬁnement » dictés par tante Ou s’ac
-
compagnaient d’une série de commandements
 : pendant une semaine après la nais-
sance, je devais manger particulièrement lentement, car ma digestion était faible, 
et privilégier les aliments doux, comme le sésame noir mélangé avec de la farine de 
riz et du gingembre, ou le congee mélangé avec du sucre noir. Je ne devais surtout 
pas consommer d’aliments ou de boissons oides, qui auraient ralenti ma circula-
tion sanguine, au risque d’empêcher un rétablissement optimal. Après une semaine 
de ce régime, j’ai pu commencer à manger les soupes spéciales que ma tante et sa 
ﬁlle concoctaient à partir de bouillon d’os et d’arêtes de poisson écrasés – ces soupes 
étaient censées augmenter la lactation, enrichir mon lait et équilibrer mes hormones 
pour que mon humeur reste élevée. Pendant ce temps, je devais rester en permanence 
au lit – ou à proximité –, maintenir un niveau d’activité très bas, porter des chaus-
settes en laine épaisses et un bonnet douillet, et me couvrir de plusieurs couches de 
couverture pour que mon corps reste très chaud. J’ai caché mon ordinateur et mon 
téléphone portable, et même la pile de mes livres bien-aimés qui trône toujours sur 
ma table de nuit, pour ne pas être tentée quand je devais dormir.
Selon la médecine traditionnelle chinoise, la naissance marque le passage d’un 
état yang, dans lequel le corps de la femme enceinte reste chaud (grâce au volume élevé 
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de sang circulant) et plein (du fait de la présence du bébé dans son ventre), à un état 
y in, le vide et le oid faisant contrepoids au yang. Les femmes ont tendance à être yin 
par nature
 ; après la naissance, cette tendance est exacerbée. Combinée à l’épuise-
ment des niveaux d’énergie après les eﬀorts de l’accouchement, elle rend la nouvelle 
mère très vulnérable. L’exposition à des courants d’air, la consommation d’aliments 
oids ou lourds et l’eﬀort excessif faciliteraient la pénétration dans mon corps du 
oid et du vent, deux des «
 six maux » qui nuisent à notre santé, dit tante Ou en me 
bordant dans mon lit avec Khei. Selon la médecine chinoise, le oid et le vent 
persistants sont responsables de nombreuses maladies dont les mères font souvent 
état : maux de tête et douleurs menstruelles, douleurs articulaires et dépression. En 
restant au calme pendant cette période vulnérable du postpartum aﬁn de préserver 
mon précieux qi (force vitale), et en reconstituant mon énergie ji ng grâce aux aliments, 
je pouvais éviter ces perturbations et sortir en douceur de la grossesse et de l’accou
-
chement pour vivre une vie de mère en bonne santé. Comme mesure de protection 
supplémentaire, mon intraitable tante demandait aux trop nombreux visiteurs de lui 
monter leur langue, comme un garde vigilant aux portes d’un château. Elle gardait 
sur le feu une casserole de vinaigre noir pour puriﬁer l’air, tout comme sa grand-
mère et son arrière-grand-mère l’avaient fait avant elle pour les jeunes accouchées 
de leur entourage.
Rebelle ou pas, je n’étais pas de taille à contredire tante Ou
 ! J’étais fatiguée, 
endolorie, et je n’avais qu’une idée en tête : que mon nouveau-né soit dans mes bras 
pour l’allaiter et le faire dormir. Comme la plupart des femmes que je connaissais, 
j’avais organisé ma grossesse et mon accouchement pour qu’ils se déroulent dans de 
bonnes conditions, mais prendre soin de moi après l’accouchement ne m’était pas 
venu à l’esprit. Je pensais que je pourrais reprendre mes activités courantes – faire 
les courses, cuisiner, nettoyer, travailler – après quelques jours de repos. Le seul 
changement, c’est qu’il aurait un adorable bébé endormi sur ma poitrine. Une femme 
indépendante comme moi était supposée se remettre en selle rapidement. De plus, la 
famille et les amis attendaient de rencontrer ma ﬁlle. Je devais être rayonnante pour 
qu’ils puissent me photographier et fêter avec moi cet événement
 !
Le code ancestral de ma tante a mis ﬁn à tous ces projets et a réduit mon univers 
à trois choses essentielles : me rétablir, me reposer et nourrir mon bébé. En surfant 
sur les vagues de la joie et de la fatigue, en tâtonnant pendant les premières semaines 
d’allaitement, j’ai dû désapprendre tous mes préjugés sur les devoirs de la femme à 
l’égard de son entourage. Je me sentais humiliée par le peu d’énergie que j’avais pour 
accomplir quelque chose d’aussi peu productif que la préparation d’un repas – ou 
même faire mon lit. Je ne parle même pas des visiteurs à recevoir ! Je me suis donc 
pliée avec gratitude aux ordres de ma tante.
Dans la culture chinoise, nourrir est un geste d’amour et un traitement que 
vous inﬂigez avec autorité signiﬁe que vous vous souciez des autres. La soupe au poulet 
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maison et le thé aux baies de goji sont aussi nourrissants que les baisers et les câlins. 
Les soins que j’ai reçus des femmes de ma famille au cours de ces premières semaines 
incertaines m’ont maintenue dans un cocon. Quand ma tante et sa ﬁlle sont parties, 
quelques semaines plus tard – la clinique d’Oakland avait exigé le retour de tante Ou 
plus tôt qu’elle ne l’aurait souhaité –, elles ont laissé un congélateur plein de soupes, 
un garde-manger rempli de tisanes et des instructions précises pour que ma routine 
de repos puisse se poursuivre, conﬁant à mon mari et mes amis le soin de m’apporter 
à manger et à boire, et de m’entourer de toute leur gentillesse pendant encore deux 
semaines au moins – et même plus, dans l’idéal.
Heureuse d’obtempérer, j’ai remarqué que l’engagement à ralentir ma vie 
m’avait ouvert un nouvel espace pour écouter mon corps. Les issons pouvaient 
être résolus avec une tisane chaude chaud aux dattes rouges
 ; une bouillie de poulet 
réconfortante allait apaiser les pensées anxieuses. Ce dont j’avais besoin pour aller 
bien était à portée de main dans ma cuisine. À la sixième semaine environ, j’ai détecté 
un changement : je me suis sentie plus énergique et plus à l’aise, convaincue que ma 
ﬁlle et moi avions trouvé notre rythme. Nous étions prêtes à sortir du cocon et à nous 
lancer pour de bon dans l’aventure mère-bébé – pas à pas.
La naissance de mes deux autres enfants, dans les cinq années qui ont suivi, 
a donné lieu à des expériences postnatales très diﬀérentes. Ma seconde ﬁlle, India, 
est née à la maison alors que je venais de lancer une nouvelle société. Prise dans 
l’urgence et convaincue d’être Supermaman – peut-être avais-je vraiment été ren
-
due très forte par mon premier zuo yuezi –, j’ai littéralement oublié les soins de tante 
Ou. Portant India en écharpe contre moi, je suis retournée à mon bureau cinq jours 
après l’accouchement, soutenant mon entreprise tout en berçant mon bébé. Très 
vite, mon euphorie a fait place à l’anxiété et à une fatigue dont je n’arrivais pas à me 
défaire. J’avais perdu le contact avec mon intuition et laissé ma tête prendre le pas 
sur les signaux que m’envoyait mon corps. Heureusement, la vue du visage endormi 
de la petite India sur ma poitrine m’a réveillée. Moi aussi, j’avais besoin d’une douce 
routine de sommeil et de nourriture.
Après la naissance de Jude, trois ans plus tard, un coup inattendu a appé ma 
famille. Notre couple a pris ﬁn et je me suis retrouvée maman solo avec mon petit gar
-
çon et de mes deux ﬁlles. Prise dans une chute libre émotionnelle, je suis tombée dans 
un piège facile pour la mère moderne autonome
 : j’étais persuadée que je pouvais 
surmonter ma souance du moment que mes enfants étaient en sécurité, nourris et 
aimés. De plus, avec un troisième bébé, demander de l’aide était plus délicat. Cette 
fois, il a fallu les yeux avisés de ma sage-femme pour détecter que cette période très 
éprouvante avait invité le oid à s’installer dans mon corps et dans mon environ-
nement, générant une faiblesse physique et un sentiment d’absence qu’elle a trouvés 
très inquiétants. Me rappelant soudain les avertissements de ma tante sur la chaleur 
et secouée par le peu d’attention que j’avais donné à ces prémisses de dépression, j’ai 
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accepté la prescription de soupes chaudes et de 
remèdes homéopathiques que ma sage-femme 
me conseillait et j’ai rassemblé assez d’énergie 
pour construire un cercle de soutien autour de 
moi. J’ai contacté mes amies pour leur demander 
leur aide. Ces femmes sont devenues ma famille 
à ce moment-là – quelque chose comme une 
communauté – et, avec leurs livraisons de repas 
et leur soutien concret au quotidien, ainsi que 
leur douce compagnie, mon corps, mon esprit 
et mon âme ont commencé à se réchauﬀer. Mais 
il m’a fallu un peu plus de six semaines pour me 
recentrer, ce qui prouve que la guérison peut 
prendre du temps.
Mes trois expériences de postpartum sont devenues mes meilleures profes
-
seures. Elles m’ont fait prendre conscience de l’éventail des possibilités qui s’oent 
à la jeune maman, allant d’une alimentation saine dans les semaines qui suivent l’ac-
couchement à une famine inquiétante. Et ils ont mis en évidence un dilemme dont 
on ne parle pas assez dans l’excitation qui accompagne la grossesse et la naissance. La 
future maman est entourée d’innombrables ressources pendant les neuf mois de sa 
grossesse, mais une fois que le cordon ombilical est coupé, l’attention se porte presque 
exclusivement sur le bébé, et elle peut vite se sentir abandonnée. Or, c’est précisément 
à ce moment-là que son bien-être doit passer en premier. Elle est la source d’où jaillit 
toute vie. Mais si sa coupe est vide, personne ne pourra venir s’y désaltérer.
Je me suis alors donné la mission de remplir cette coupe pour les nouvelles 
mères que je rencontrerais. Le soutien le plus important qu’une femme et son 
conjoint puissent recevoir dans les premiers jours intenses et imprévisibles du post
-
partum est ce qui risque le plus facilement de passer à travers les mailles du ﬁlet
 : 
la nourriture. Tant que celle-ci continue d’arriver, les déﬁs liés à la naissance d’un 
bébé sont surmontables. Dans le cas contraire, tout devient plus diﬃcile. Mais qui, 
dans le couple et à ce moment précis, a le temps et l’énergie de planiﬁer les courses 
et les repas
 ? Trop souvent, la maman épuisée se retrouve dans la cuisine, à tenter 
d’improviser un repas avec des tortillas et du omage ou consultant des listes de plats 
préparés. Elle a passé des mois à prendre soin de ses besoins nutritionnels pendant 
que le bébé était dans son ventre, mais son bien-être passe à la trappe maintenant 
qu’il a quitté cet abri.
La cuisine est devenue ma version de la clinique de tante Ou. J’ai cuisiné pour 
mes amies, mais aussi pour les amies de mes amies, apportant à ma mesure les soins 
nourriciers dont ont besoin les jeunes mamans. Avec en tête le souvenir des soupes 
et ragoûts savourés lors de mon premier postpartum, j’ai préparé des repas adaptés à 
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cette étape, avec des ingrédients traditionnels réputés pour fortiﬁer et renforcer un 
corps meurtri et épuisé, encourager la lactation et détendre le système nerveux. Mes 
plats étaient inspirés de mes voyages à l’étranger ou des ingrédients que j’avais pu 
dénicher au marché. J’y ajoutais une énorme portion d’attention et de tendresse, je 
mettais le tout dans des bocaux, je collais une étiquette et je livrais ces cadeaux prépa-
rés avec amour. Si j’avais pu mettre dans les préparations de l’ocytocine – l’hormone 
de l’amour et de la connexion –, j’en aurais ajouté un peu pour les mamans.
En quelques mois, toutes ces idées ont débouché sur la création d’un service 
de livraison à domicile de préparations postpartum, que j’ai appelé MotherBees. Le 
projet a tout de suite pris. Une femme a partagé l’adresse, et nos repas sont vite deve-
nus des cadeaux de naissance très populaires – avec l’idée d’oir quelque chose qui 
ferait du bien au bébé en prenant d’abord et avant tout soin de la maman. Parfois, 
des amis ou des membres de la famille commandaient une ou deux semaines de repas 
MotherBees pour entourer une femme d’un cocon d’amour, même si le donateur ne 
pouvait pas être là en personne. Au ﬁl du temps, nous avons élargi notre oe en 
proposant, en plus des repas, un remède contre les maux de tête, les noms de doulas 
disponibles pour aider, les coordonnées de masseurs, chiropracteurs, acupuncteurs 
– ou de femmes de ménage – à l’écoute des besoins des mères. Nous sommes devenus 
une ruche de soins maternels pour aider les femmes à traverser plus facilement les 
premières semaines avec leur bébé. Aujourd’hui, l’entreprise s’étend au-delà de la 
Californie et propose une gamme de plats postpartum prêts à l’emploi et qui peuvent 
être livrés à une maman quel que soit le lieu où elle habite.
Lorsque j’apporte des repas à une mère, j’essaie de les déposer sans être vue 
pour ne pas la déranger. Mais parfois on m’invite à entrer dans la maison pour un 
moment d’échange et de connexion. Les femmes que je rencontre ont connu des 
accouchements très diﬀérents
 : à l’hôpital ou chez elles, avec ou sans péridurale, par 
voie basse ou par césarienne. Elles habitent des quartiers diﬀérents, ont des situations 
de couple diﬀérentes et des ressources également diﬀérentes. Beaucoup allaitent, 
quelques-unes donnent le biberon, d’autres encore reçoivent du lait d’une autre mère 
si leur lactation est insuﬃsante. Mais elles partagent toutes la même expérience du 
postpartum : elles doivent toutes faire face à des changements nombreux : la forme de 
leur famille, leur corps et même leur identité ont changé, mais rien n’est encore déﬁ
-
nitif. Elles découvrent alors que, malgré l’ampleur de l’eﬀort que représente la mise 
au monde d’un bébé, c’est après l’accouchement que le vrai travail commence. C’est 
un travail qui fait transpirer, qui fait mal, et souvent très solitaire. Le plus souvent, 
le conjoint travaille et les proches habitent loin. La maman se retrouve donc seule la 
plupart du temps avec son bébé. Et les amis ne comprennent pas toujours ce qu’elle 
vit – ou ne s’en souviennent plus, sauf s’ils ont vécu cette expérience très récemment.
Si l’on ajoute les tâches courantes, comme s’occuper d’autres enfants ou appré
-
hender le retour au travail, l’expérience des premiers jours et des premières semaines 
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à la maison peut sembler écrasante. J’ai vu beaucoup de mamans épuisées conﬁer 
leur désarroi face au choc de ce qu’elles sont en train de vivre. Autour d’une tasse de 
thé ou d’un bol de soupe, à la table de la cuisine, elles peuvent lancer en riant ou en 
pleurant : « Pourquoi personne ne m’a dit que ce serait comme ça ? »
Je réponds par un sourire et, en poussant vers la maman la théière ou le bol, je 
lui propose d’en boire une autre gorgée.
Au ﬁl du temps, j’ai livré des glacières pleines de soupes, de thés et de smoo
-
thies, et j’ai découvert qu’oir des aliments à une nouvelle maman ne se réduit pas 
à nourrir ses cellules. Le don compte tout autant. C’est un échange d’énergies et de 
soins qui la remplit de l’intérieur, la rendant plus forte si elle se sent désemparée, 
connectée si elle se sent seule, comprise et entourée si elle se sent oubliée.
J’ai également eu l’occasion de réﬂéchir à cette triste évolution qui peut faire 
sombrer une jeune maman vers le sentiment d’isolement, l’épuisement et la mal-
bouﬀe, l’éloigner de soins tendres et de plats réconfortant. Comment avons-nous 
pu oublier d’honorer cette période qui suit la naissance et de lui accorder un traite-
ment spécial
 ? Comment avons-nous pu laisser les jeunes mamans dans l’ignorance 
de ce qui se passe dans les jours qui suivent la naissance et permettre qu’elles et leur 
conjoint se retrouvent sans un soutien précieux pour vivre ce moment
 ?
La tradition de soin à la jeune maman, qui était autrefois une évidence, n’est 
plus connue désormais des plus âgés de la famille et complètement ignorée par les 
plus jeunes. Pourtant, les mères en ont plus que jamais besoin ! La plupart des parents 
investissent des eﬀorts et des ressources considérables pour assurer le meilleur départ 
possible à leurs enfants, oubliant que les mères aussi ont besoin d’un bon départ. Les 
traditions ancestrales nous enseignent que le plus gros du travail se fait au début. Si 
la mère est reposée et nourrie, calme et centrée, elle peut oir la patience et l’atten
-
tion – le dévouement maternel – dont son bébé a besoin. C’est beaucoup plus diﬃcile 
à accomplir quand elle est épuisée et toujours au bord des larmes.
Les niveaux de stress, d’épuisement et de dépression chez les jeunes mères 
–
 qu’elles aient une activité professionnelle ou qu’elles soient occupées à temps plein 
par le soin de leur famille – sont en hausse. Les traditions qui privilégient le repos et 
la récupération pendant quelques semaines après l’accouchement, et qui impliquent 
de déléguer les tâches courantes, obligent la femme à cesser de donner aux autres, 
sauf à son bébé. La leçon de ces traditions est profonde : elle peut nous ouvrir les yeux 
sur l’importance de savoir demander de l’aide et la recevoir aﬁn de pouvoir se donner 
pleinement en tant que mère, sans toutefois tout donner.
Et si nous revisitions ces méthodes ancestrales pour voir quelle sagesse elles 
pourraient nous apporter ? Les femmes d’aujourd’hui pourraient-elles aborder le 
postpartum avec un regard neuf, aﬁn de proﬁter au mieux de ce moment de vie où 
elles peuvent agir selon des règles totalement diﬀérentes, au lieu de se précipiter 
dans l’action au risque de sombrer dans un état d’épuisement et de stress intense ? 
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Comment nous réapproprier cette période sa-
crée qui nous aide à récupérer et à tisser le lien 
avec notre bébé, en nous inspirant de l’héritage 
de nos tantes, grands-mères et belles-mères
 ? 
Après tout, nous ne vivons qu’une fois avec 
chaque enfant ce quatrième trimestre.
Je me sens investie d’une mission
 : re-
partir de ce que nous avons oublié pour créer 
un nouveau guide sur les soins du postpartum. 
Ce faisant, j’aimerais aider toutes les mères que 
je connais comme celles que je n’ai pas encore 
rencontrées, et transmettre le secret de ces soins 
à nos ﬁlles, à leurs ﬁlles et aux ﬁlles de leurs 
ﬁlles. La grossesse et l’accouchement consti
-
tuent l’acte de création par excellence dans une 
vie humaine. Faire naître une nouvelle vie est 
un exploit phénoménal, que certains qualiﬁent 
de miraculeux. Nous devons y puiser la capacité 
à inventer une nouvelle façon de materner la mère, une façon qui convient à une 
femme neuve dans une période neuve, et qui lui donne l’attention dont elle a besoin 
sans qu’elle ose la demander. Mais pour avancer avec assurance dans cette voie, nous 
devons d’abord regarder en arrière.
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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-4c36cd4b8fb85de2cf89cd6a36544c60";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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