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AVANT-PROPOS

Aujourd’hui, quatre millions de Françaises et Français de moins de 60 ans, tout à fait séduisants et bien disposés, sont seul ou mal accompagnés… Pourquoi, crevant de solitude, se laisser draguer en désespoir de cause par des collègues (parfois mariés…), des amis d’enfance (des amis, justement…), voire retrouver un « ex » ou transformer une aventure de vacances qui aurait dû le rester en « histoire  » sans queue ni tête ?

Si un très faible pourcentage de femmes et d’hommes trouve toujours et partout des occasions amoureuses, l’immense majorité d’entre nous ne sait plus où ni comment séduire de nouveaux partenaires satisfaisants. Alors ne restons pas à la traîne de clichés totalement dépassés sur l’Amour ! Osons l’aventure fantastique de la rencontre à choix multiples !

C’est pour contribuer à changer notre façon de considérer l’amour au troisième millénaire que j’ai conçu ce guide stratégique, dans lequel j’ai souhaité rassembler non seulement de nombreuses adresses, mais aussi des conseils psychopratiques et des témoignages.


Ces 96 idées pour mettre un homme dans votre lit (et votre vie !) dès ce soir sont le fruit de plusieurs années d’enquête et d’interviews de ces fameux nouveaux « célib’s », que j’ai suivis au fil de leurs aventures élaborées à partir de contacts sur Internet, « chats » sur téléphone mobile et autres soirées ou formules « magiques » dédiés à la rencontre.

Au-delà de l’enquête et de la sélection de sites et lieux consacrés à la séduction, j’ai voulu faire de cet ouvrage un véritable coaching destiné à toutes celles et ceux qui veulent rencontrer le ou les bons partenaires avec le moins d’incompréhension et de désillusions possibles.




I

AUTOCOACHING : DE L’IMPORTANCE DE FAIRE LE POINT

1. Je cherche un homme comme un job

« Se rencontrer par Internet ? ! Tu y crois ? C’est pas romantique ! Ça marche pas ! Ça me déprime ! Je ne pourrais jamais ! T’en es là ? ! » Eh bien oui, « on » en est là ! Et si 5 millions de Français, célibataires, séparés, veufs, divorcés, sur les 8 millions de solos (dont pas mal de dames de 60 ans et plus) sachant se servir d’un portable ou surfer sur Internet, ont aujourd’hui recours aux sites de rencontres, chats (dialogues en direct) et autres vacances pour « célibs », c’est bien qu’il existe une nouvelle donne de la quête affective. Pourquoi ? Parce qu’en deux générations (cinquante ans) les Occidentaux ont changé les règles du jeu qui prévalaient depuis des millénaires. Nous avons une espérance de vie de quatre-vingts ans, nous voyageons, d’un coup d’aile, d’un bout à l’autre de la planète, et vivons dans des villes où les barrières strictes
d’autrefois – sociales, religieuses, ethniques – s’amenuisent. La femme vote (depuis 1945), étudie et travaille comme l’homme. Elle a accès à une contraception sûre, peut choisir de se marier ou non, de divorcer (depuis 1975, par consentement mutuel), d’avoir ou non des enfants (1967 : loi Neuwirth permettant la vente sur ordonnance des contraceptifs ; 1975 : loi Veil autorisant l’avortement), en vivant pacsée ou mariée, célibataire ou concubine. L’homosexualité peut s’avouer et se prévaloir de droits. Toutes choses impensables pour nos grands-mères !

Séduits autant qu’apeurés par ces bouleversements, nous nous accrochons cependant à une affectivité de contes de fées (alors que les contes sont de bien cruelles initiations !) Nous persistons à penser que la fameuse « âme sœur » se trouve par coup de foudre, sans avoir à lever le petit doigt. Dommage : car si la rencontre-surprise comme le coup de cœur sont fréquents, l’amour qui perdure dans un épanouissement mutuel au-delà des premières semaines n’en obéit pas moins, comme toute chose, tout être, toute situation… à des lois : loi de l’offre et de la demande, loi du marché, lois comportementales, loi de l’évolution… Soyons réalistes et osons chercher un homme comme on cherche un job : avec détermination, méthode, en osant le bilan de compétences, l’évaluation et le coaching, pour mieux cibler nos désirs et nos possibles. Mais faisons-le sans sectarisme, en apprenant à découvrir l’autre, si nouveau et étonnant soit-il. Et surtout relativisons, soyons tendres et patientes, gardons notre sens critique, notre bon sens, et de l’humour en toute circonstance. L’art de bien rencontrer
réside dans cet harmonieux mélange entre désir de revenir à soi pour mieux partir à la rencontre de l’autre, patience et écoute de ses perceptions et des véritables intentions des personnes rencontrées.


2. J’apprends à supporter ma liberté

Durant des milliers d’années, tout autour de la planète, on se mariait (ou plutôt, on était mariée) avec quelqu’un de proche, géographiquement et socialement, afin d’agrandir la famille et d’étendre sa zone d’influence (boutique, affaire, terre, royaume…). La femme appartenait à son père, puis à son mari, qui contrôlait sa virginité et ses relations afin d’éviter la survenue d’enfants adultérins (la contraception, les tests génétiques n’existaient pas). L’épouse, qui devenait rapidement mère, était tenue par son foyer, ses enfants et la surveillance de toute la société. En Occident, cela a duré jusque dans les années 1960. Comment supporter sa liberté1 ? Cette question illustre notre tendre drame : nous sommes, en Europe, « presque » libres. Nous avons un choix insolent de formations professionnelles, de métiers à apprendre ou à reprendre. Nous sommes dotés de moyens de transport rapides et fiables, de robots-assistants qui nous offrent du temps libre supplémentaire et nous permettent de communiquer en permanence. Un
nombre illimité de contacts s’offrent à nous, avec des personnes de tous âges, origines ou milieux. Mais cette abondance, qui réclame le recours à notre libre arbitre, nous perturbe et nous épuise : nous n’avons pas été éduqués pour profiter pleinement de notre liberté. Notre vie affective est d’autant plus difficile que les hommes sont perdus face à la « nouvelle Ève », cette femme qu’ils ne reconnaissent plus. La liberté sexuelle, le divorce, la mobilité et l’incertitude professionnelle favorisent les séparations et la recherche de nouveaux partenaires. Ces bouleversements sociologiques que nous avons souhaités ne doivent pas entraîner de retour en arrière. Au contraire : il est temps d’apprendre à profiter avec intelligence de sa liberté toute neuve, grisante, au lieu de refuser de nous en servir.


3. Je dépasse le stress des statistiques

C’est vraiment trop injuste ! Pas la peine d’avoir lutté pour devenir l’égale de l’homme, si c’est pour ne plus avoir d’homme dans son lit et dans sa vie ! À première vue, les statistiques sont déprimantes. Je vous laisse frissonner en lisant ces chiffres publiés dans différentes études de l’Insee et de l’Ined2, entre 1999 et 2005 :



	1 personne sur 8 occupe seule son logement.


	35 % des unions françaises se terminent par un divorce.

	Plus une femme appartient à une catégorie sociale élevée, plus sa probabilité de vivre seule est élevée : 21 % des femmes cadres sont seules.

	Les couples sans enfants et les personnes seules dépassent désormais en nombre les ménages avec enfants.

	Entre 30 et 50 ans, les hommes sont plus souvent seuls chez eux, car, après divorce ou séparation, les femmes obtiennent la garde des enfants dans 85 % des cas.

	8 millions de célibataires n’ont jamais été mariés et n’ont jamais eu d’enfants.



4. Je tords le cou au « syndrome Bridget Jones »

Je refuse d’être manipulée par le nouveau sexisme qui a remplacé les concepts de « vieille fille » et d’« hystérique » par celui de la trentenaire (ou de la quadra) taraudée par l’horloge biologique (même si le stress de l’horloge existe bel et bien chez la femme), qui paie sa tentative de parité avec l’homme en étant seule, angoissée, amère et boulimique. Ne croyez pas non plus à la nouvelle Cendrillon qu’est Bridget Jones. Une fille boulotte, déprimée, hyper démonstrative, à l’hygiène douteuse, mal habillée, et qui se rend systématiquement ridicule en public (telle qu’elle est présentée dans le film, épisode 1),
pourrait-elle, dans la vraie vie, « tomber » un cavaleur joli garçon et un fils à maman pas vilain non plus, tous deux pleins aux as ? Un peu de sérieux ! Les hommes aiment quelques archétypes, exactement comme les femmes (les versions ci-après existent au masculin) : les belles et sexy, les sensuelles, les mystérieuses, les intelligentes mutines, les sages, douces et travailleuses, les drôles et toniques toujours de bonne humeur, et… les garces. Les combinaisons sont possibles. Les femmes ont tout intérêt à redorer leur blason en adoptant dignité, simplicité, réflexion et indépendance, et à faire l’impasse sur les images ridicules et dégradantes de leur féminité.


5. J’applique les règles du développement personnel

Le véritable frein à la rencontre, c’est soi. Tous les spécialistes qui se sont penchés sur la question – psychologues, sociologues, journalistes, créateurs et animateurs de sites, chats et agences de rencontres… – vous le diront : faire une ou des belles rencontres est plus une question de réalisme et de confiance en soi que de physique, d’âge ou de moyens.

 


Pour mieux vous connaître, osez ce premier test…


Test : quelle célibataire êtes-vous ?

« Ô solitude, my sweetest choice » (Ô solitude, mon choix si doux), chantait-on autrefois sur une délicieuse musique de
Purcell. Et vous, quel est votre degré de résistance à la solitude ? Test, réponses et solutions !

 


1 – Lorsque vous écoutez la chanson Juste quelqu’un de bien (interprétée par Enzo Enzo sur des paroles et une musique de Kent), vous avez envie :



	De pleurer

	De ressembler au personnage de la chanson

	De rencontrer des gens qui partagent cette philosophie

	De hurler


2 – Les expressions « vieille fille », « vieux garçon » vous donnent :



	De l’urticaire, de l’eczéma, de l’asthme…

	À réfléchir

	Un certain sourire…

	De la colère


3 – La solitude est…



	Une anormalité

	Le lot de certains

	Un passage plus ou moins long et difficile

	Un mal à combattre si elle est subie


4 – Vous êtes seule parce que…



	Les gens sont égoïstes

	Vous avez peur d’aller vers des inconnus

	Vous n’avez pas le mode d’emploi pour de nouvelles relations

	Vous ne rencontrez pas les bonnes personnes


5 – Quelqu’un de pas mal du tout vous regarde à la table d’à côté :



	Et alors ? Je suis censée faire quoi ??!

	Vous baissez les yeux, gênée

	Vous êtes sûr que c’est moi qu’il regarde ?

	Vous souriez d’un air ironique et l’invitez d’un regard à vous rejoindre



6 – Dès que vous rentrez chez vous, vous…



	Allumez la télé, la radio ou le PC

	Enfilez des vêtements pour traîner, puis télé et plateau-repas

	Allumez une bougie, prenez une douche, puis un roman ou un DVD

	Écoutez votre répondeur, envoyez des e-mails, chatez, téléphonez à des amis…


7 – Avant ce passage en solo, combien de temps en moyenne restiez-vous seule entre deux amours ?



	De un à deux mois maximum

	Longtemps…

	Quelle importance ? !

	De six mois à un an


8 – Quand vous achetez un vêtement, vous pensez à…



	Être à la mode

	Être à l’aise

	Renouveler ce qui est usé

	Plaire


Réponses : comptez le nombre de réponses a, b, c et d.

• Un maximum de a : vous êtes une « solo » inadaptée

Vous pensez que ce mal – la solitude – est lié à la société qui a perdu ses repères, aux « autres » qui sont peu sociables. Vous prenez des somnifères, abusez des petits remontants, flirtez avec la dépression et surtout n’arrivez pas à rester seule quelques minutes dans le silence sans devenir folle ou allumer la télé. Réagissez ! Avec l’aide d’un thérapeute, vous apprendrez à vous connaître, à vous aimer, et à comprendre que vous êtes actrice de vos relations.

[image: e9782845925304_i0002.jpg] Votre mot d’ordre : choisir de ne plus subir

• Remplacez ruminations et surdoses de télé par des séances de sport : vous purgerez sainement votre rage tout en vous sculptant un corps et un moral d’acier.

• Essayez la sophrologie. Osez une thérapie comportementale pour cerner vos moments d’angoisse en solo et savoir comment atteindre vos objectifs (sérénité et belles rencontres).


• Inscrivez-vous sur un site de rencontres mais obligez-vous au dialogue par e-mails uniquement, sans appels téléphoniques, chats ou rendez-vous durant un mois, afin de prendre le temps de voir venir et d’interroger vos perceptions.

• Lorsque vous rencontrez un éventuel partenaire, ne vous emballez pas avant de l’avoir écouté, questionné, regardé, jaugé avec tous vos sens. Apprenez à décoder les messages que vous envoient ses mots, ses gestes et ses regards : franchise, gaîté, gentille timidité ou dissimulation ? Jeu pervers ? Manque d’intérêt ?

 


• Un maximum de b : vous êtes une solo acceptée

Vos parents (ou l’un des deux) étaient sans doute des gens réservés. Personne ne vous a appris ce soupçon d’audace qui permet de mettre le starter lorsque la vie est froide. Le monde autour de vous est de fait bien tentant, mais vous ne savez comment y accéder. Les autres vous semblent tellement plus séduisants, audacieux, intéressants que vous. Alors vous prenez votre mal en patience. Mais, à force, la patience devient de l’amertume, de la colère contenue, qui empoisonnent votre vie. Il se peut aussi que des traumatismes aient assombri votre jeune existence et que vous en portiez encore le poids.

[image: e9782845925304_i0003.jpg] Votre mot d’ordre : qui m’autorise à me dévaloriser ?

• Sachez que la plupart des gens sont comme vous : inhibés, avec des souvenirs traumatisants. La richesse de la vie, vos qualités, vos beautés (vous en avez !) sont pourtant bien là. Avec de la détermination et l’aide d’un psychologue, il est toujours possible de retrouver l’estime de soi, de se sentir « réparé » – ce que certains psys, dans la lignée de l’éthologue Boris Cyrulnik, appellent la résilience, ou capacité de l’âme à reprendre sa forme après un traumatisme.

• Si vous n’arrivez pas à évoquer certains aspects de votre vie (sexualité, enfance…), si vous constatez des blocages aux passages clés de votre existence, ou des répétitions d’événements inexplicables, ne vous référez plus au destin, mais faites une psycho-généalogie. Vous trouverez des informations sur les sites www.psychogenealogie.com et www.lienspsy.com. Une thérapie psycho-corporelle vous épanouirait également. Les
dernières pages de Psychologies Magazine vous fourniront des coordonnées.

• Sortez ! Vous allez apprendre à communiquer sans sursauter, vous enfuir ou vous ruer dans la lumière aveuglante du premier séducteur venu. Commencez en douceur : sortez de chez vous pour boire un verre deux fois par semaine avec des amis. Prenez des cours de danses de salon, assistez à des conférences, des concerts…

• Plutôt que de vous focaliser sur votre timidité et ses manifestations, observez les autres, non comme des bêtes curieuses mais avec un détachement analytique. C’est drôle, et vous ne les trouverez plus si impressionnants, finalement !

• Ce sont en général les timides qui, pour ne pas avoir su dire non, se retrouvent dans des guêpiers relationnels. Testez votre relation en rencontrant votre partenaire à l’extérieur (le mieux serait qu’il vous présente quelques-uns de ses amis). Ne le laissez pas « squatter » chez vous le premier soir (ni le deuxième). N’acceptez jamais le chantage du « maintenant ou jamais » : c’est ignoble et, une fois pour toutes, indigne de vous.

 


• Un maximum de c : vous êtes une solo adaptée

Vous appréciez votre compagnie, vous vous supportez avec tendresse et une certaine sérénité. Le problème, c’est que vous êtes trop bien avec vous et pas assez curieuse pour sortir de votre cocon et aller vers de nouvelles têtes et activités. Si vous avez envie de vous reproduire, ou que le blues vous aplatit sous la couette certains soirs, il faut prendre le risque de la rencontre.

[image: e9782845925304_i0004.jpg] Votre mot d’ordre : « motivés, motivés, il faut se motiver ! »

• Marchez ! Les idées viennent mieux en déambulant qu’en sirotant un thé vert en regardant Coup de foudre à Nothing Hill pour la dixième fois. En flânant, vous allez découvrir des êtres humains comme vous, mais extrêmement différents et enrichissants.

• Professionnalisez vos goûts, vos passions. Vous aimez la cuisine ? Prenez des cours, puis organisez des dîners. Un besoin de spiritualité ? Suivez des cours de yoga, les enseignements du dalaï-lama, renouez avec la religion de vos parents, etc., en évitant les sectes (où l’on vous fait remplir un
grand questionnaire, avant de vous terroriser avec l’Apocalypse toute proche et de vous promettre des solutions miracles).

• Si vous aimez bouger, l’engagement, les idées, les débats, des milliers d’ONG, associations et groupes politiques vous attendent. Vos goûts vous portent vers l’astronomie, la nature, le sport ? Des clubs pratiquant l’observation des étoiles, de la faune, la marche, le triathlon ou la botanique existent près de chez vous. Faites équipe.

 


• Un maximum de d : vous êtes une solo ulcérée

La solo ulcérée est un genre répandu, surtout chez les bac + 3 et plus à haut pouvoir d’achat, dans la tranche d’âge 35-45  ans. Bon job, bon look, bonne culture générale : vous ne comprenez pas pourquoi vous restez en carafe. Vous avez fait l’Inde, la route 66, un MBA, deux concubinages, une dépression, un divorce, une analyse, une retraite en monastère, parfois un enfant ou deux (ou pas…). Aujourd’hui, tout vous paraît vide de sens et sans futur. Vous avez pourtant soif d’un compagnonnage amoureux et respectueux, avec de tendres palpitations, mais vous ne savez plus où trouver la source de telles félicités.

[image: e9782845925304_i0005.jpg] Votre maxime : « envie d’avoir envie qu’on rallume ma vie ! » (comme le chante Johnny)

Vous souffrez du syndrome du trop-plein, caractéristique de votre génération. Vous avez connu trop de sollicitations, d’expériences, d’informations, de stimulations. Et après avoir pioché dans tous les plats de la vie, vous finissez par avoir une indigestion. Il est temps de grandir, et donc de choisir. Pour cela, mieux vaut commencer par

• Faire un vrai point sur sa vie, à l’aide d’une thérapie brève.

• Cibler des objectifs clairs et accessibles, puis tenir la barre.

• Mettre un point d’honneur à ne plus juger ni critiquer, afin de se refaire une virginité morale d’où le cynisme sera banni.

• Faire du bénévolat pour sortir de vos ruminations et découvrir d’autres problématiques.

• Voir le meilleur en chaque être et trouver des parades originales lorsque vous vous sentez agressée (n’est-ce pas vous qui suscitez l’agression ?). En croyant en l’homme, vous croirez en vous.


• S’attacher aux tâches prosaïques pour se remettre dans le flux de la vie. Même si le repassage et l’épluchage des légumes vous ennuient, faites-les, et bien. Idem au travail : soyez créative, aimable, et ne complotez plus.



6. Je me connais mieux pour ne pas refaire les mêmes erreurs

Nous pensons que chaque amour nous fera oublier l’échec du précédent, mais nous constatons souvent que nous parvenons aux mêmes impasses. Pourquoi ? Parce que nous croyons être attirées par telle personne pour ses beaux yeux ou son humour, alors qu’en fait nous avons instinctivement repéré bien autre chose : tant qu’il n’a pas d’autres modèles, notre inconscient nous incite à nous acoquiner avec ce qu’il reconnaît – par exemple une femme dominatrice comme maman, ou un homme violent comme papa. Autre solution : nous prenons le contre-pied, ce qui n’est pas toujours une bonne chose non plus. Nos années d’enfance nous façonnent, car c’est durant cette période de croissance psychologique et physique que notre première structure de compréhension du monde va s’élaborer, que nos expériences vont nous construire et s’inscrire dans notre mémoire mentale et corporelle. Adulte, lorsque nous souffrons des mêmes types de comportements et de relations, il est bon d’en parler à un psy (psychologue, analyste, psychothérapeute) pour se faire aider sur le chemin de la compréhension de son
passé, afin de mieux vivre son présent en repérant les personnes et attitudes à risques.

Pour savoir à qui vous adresser, consultez Psychologies Magazine ou son site Internet www.psychologies.com (liste de thérapies et de thérapeutes). Vous pouvez aussi lire les ouvrages de Jacques Salomé, Guy Corneau, Gérard Leleu et Arouna Lipschitz, pour comprendre ce qui se joue réellement dans le couple et apprendre à créer de belles relations, saines et épanouissantes.


7. J’en finis avec les amours impossibles

Un homme sympa, sensuel, mais ni super-raffiné ni très cultivé, va s’amouracher d’une femme chic et intello qui le laissera tomber au bout de quelques nuits chaudes. Il ne comprend pas ; il souffre. Oui mais pourquoi n’est-il pas attiré par la gentille nana câline qui, elle, aime les blagues de blondes et ne le fera pas souffrir ? Le hic, c’est que cette dernière, comme la femme chic et intello, affirme vouloir « construire un couple stable avec un homme libre », tout en étant attirée par le beau ténébreux un peu salaud qui a déjà une copine, voire une ou plusieurs maîtresses. Il faut une certaine maturité et une bonne estime de soi pour comprendre qui l’on est, l’image que l’on renvoie, comment l’on peut évoluer dans la voie qui nous tente, sans reproduire des schémas familiaux destructeurs avec des amoureux impossibles. On en revient à l’importance de faire un travail sur soi, avec un professionnel, si, à chaque
nouvelle relation amoureuse, on se sent mal à l’aise, bafouée ou insatisfaite.


8. Carpe diem : je profite de la vie

Nous avons tendance à nous focaliser sur nos besoins, et cette obsession bloque l’ouverture à l’autre. Telle femme obsédée par son horloge biologique assène sa peur de ne pas avoir d’enfant, au lieu de prendre le temps de construire une relation sereine avec une nouvelle connaissance (cela peut d’ailleurs aller vite). Elle effraie l’homme qui s’enfuit, se sentant pris en otage, comme un étalon de la dernière chance.

Tel homme veut rencontrer la femme idéale, selon un portrait-robot qu’il a élaboré à l’adolescence ou sur les critères d’un grand amour enfui ; il n’entrera pas en contact avec qui s’en éloigne. Forte de ses neuf années passées à mettre en relation des centaines de célibataires, Jicky, cocréatrice du Love Connection Café à Paris, l’affirme : « Paul n’est peut-être pas l’homme de votre vie, mais il se trouve qu’il est, comme vous, passionné de peinture, et qu’à un vernissage où il vous emmènera, il vous présentera Julien qui vous plaira et réciproquement… Ou bien, au cours de ce vernissage, puis au suivant, vous apprendrez à découvrir que Paul a peut-être le nez de travers, mais qu’il est vraiment adorable, plein d’humour, et que vous souriez enfin à la vie lorsque vous êtes à son bras. » Profitez donc de l’existence et ouvrez-vous aux possibles !



9. Je me réconcilie avec le prince charmant

Les hommes interrogés le répètent : les femmes veulent à la fois l’indépendance, la parité et le conte de fées. Elles cherchent un mélange entre le mari de Cendrillon et le Ken de Barbie, tout cela avec la libido de Rocco Siffredi en version fidèle, le compte en banque de Bill Gates, et, pourquoi pas, une particule avec le château assorti… Or nos amis les hommes sont formels : ils ne correspondent pas toujours à ce stéréotype. Pour être heureuses, les apprenties princesses devraient cesser de fantasmer sur des chimères, pour émettre des prétentions raisonnables et élargir leur terrain d’investigations, afin de laisser à certaines grenouilles la chance et le temps de se transformer en princes charmants.


10. Je m’aime et le ciel m’aidera

Je n’attends plus de l’autre qu’il m’apporte tout ce dont je manque, qu’il résolve tous mes problèmes et comble ma solitude par la magie de l’amour. J’ai compris que cette demande est vouée à l’échec si je n’ai pas fait un bout de chemin personnel pour me chercher, me trouver, m’aimer et m’estimer, physiquement, moralement ou professionnellement.



11. Je ruse pour conquérir un « cryptomacho »

C’est un fait, confirmé par les statistiques : plus les femmes sont puissantes, aisées, belles et indépendantes, plus elles sont seules. Le tic-tac de la fameuse horloge biologique se faisant entendre, leur amertume se mue en rage et en désespoir, ce qui les rend d’autant plus inquiétantes aux yeux des hommes. La quadrature du cercle ! Un journaliste demandait à une chanteuse d’une cinquantaine d’années pourquoi elle n’avait jamais reformé un couple depuis son bref mariage de jeunesse : « Je n’ai jamais pu accepter d’oublier mon intelligence pour garder un homme ! », répondit la vedette.
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