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			À chacune des familles accompagnées,
dont j’ai pu mesurer la résilience à toute épreuve.
À ma famille, avec toute mon affection.

		


		
			Avant-propos

			Ce livre n’arrive pas entre vos mains par hasard. Il a été écrit pour vous, avec au cœur l’espoir de vous offrir un peu de compréhension et d’apaisement dans une situation qui vous touche de près ou de loin.

			Vous êtes enfant, conjoint ou parent, parfois tout à la fois.

			Un de vos proches va moins bien et a besoin de vous.

			Vous êtes là, comme vous pouvez, autant que possible. Vous faites de votre mieux pour qu’il soit bien. Quoi que les autres en pensent, vous ne pouvez pas faire plus aujourd’hui.

			Votre proche a besoin de vous. Et pourtant vous n’arrivez pas vraiment à vous faire à l’idée de ce qui lui arrive. C’est juste inacceptable, profondément injuste. Certains jours, vous avez envie de revenir en arrière, de tout effacer et de tout recommencer. Dans votre situation, prendre le temps de vous sentir en sécurité est alors essentiel pour ne pas perdre pied.

			À d’autres moments, des sentiments puissants vous submergent et vous bousculent tout autant qu’ils vous soutiennent. Vous êtes en colère contre ce qui se passe. Crier vous libère. Agir vous permet d’avancer. Mais la tristesse vous fait monter les larmes aux yeux même si vous n’arrivez plus à pleurer. Votre impuissance vous paralyse. Au fond de vous, doucement, l’anxiété et la peur s’invitent au quotidien, presque jour et nuit. Au milieu de tous ces bouleversements, retrouver un peu d’espoir, d’apaisement et de sérénité, vous ferait tellement de bien.

			Malgré tout, vous vous promettez d’être là jusqu’au bout. Mais jusqu’au bout de quoi, de qui ? À force d’être là, toujours, tant que vous pouvez, vous avez peur que quelque chose vous arrive, à vous aussi. Et alors que vous êtes sur le qui-vive en permanence, on vous propose de l’aide. Encore faut-il avoir confiance, se sentir compris, ressentir la bienveillance pour accepter un soutien que vous n’osez plus espérer. Penser à un plan B, à une autre possibilité de prise en soin pour votre proche, juste au cas où, peut vous sécuriser. Mais pourrez-vous vous le permettre et prendre le temps d’y penser ?

			En attendant, vous allez jusqu’au bout de vous. Vous allez au-delà de votre résistance pour puiser en vous des ressources que vous découvrez. Certains appellent cela la résilience. En réalité, vous faites tout ce que vous pouvez et repoussez les limites. Au cœur de cette expérience parfois douloureuse, vous pouvez ressentir l’apaisement du devoir accompli et vous sentir riche de ce que vous apportez en ayant choisi d’être vous-même authentiquement et librement.

			Cet ouvrage a été écrit pour vous. Il est le fruit d’années d’accompagnement de nombreux patients, qui ont soutenu leur famille sur le chemin de la maladie. Vous découvrirez au fil des pages des récits de vie qui pourraient être réalistes et n’en demeurent pas moins fictifs. Ils n’ont pas d’autre vocation que d’illustrer mon propos et vous le rendre plus utile. Toute ressemblance avec des faits réels est fortuite. Ces petites anecdotes peuvent résonner avec ce que vous vivez.

			Ce livre se propose de vous accompagner, vous aussi, là où vous en êtes, de vous aider à prendre soin de votre proche qui en a besoin, le mieux possible, sans vous perdre. Il sera pour vous un guide, une main sur l’épaule et un regard qui soutient.

			Laissez-vous porter avec ouverture et curiosité par ce voyage en quatre étapes que vous pourrez parcourir à votre rythme.

			Le premier chapitre s’attache à ce qui résiste en vous. Cette partie au fond de vous qui ne peut accepter ce qui arrive mais qui est un trésor qui vous protège et vous permet de vous battre. Nous verrons ce qu’elle vous apporte et comment en faire votre alliée.

			La seconde étape se penche sur vos émotions quand vous êtes confronté à cette situation. Nous verrons à quel point elles sont essentielles et comment elles peuvent vous guider pour vous sentir mieux et prendre soin de votre proche aussi bien que possible.

			La troisième partie se propose d’aller jusqu’au bout de la relation d’aide, à la frontière de ce qui est envisageable, là où tout peut basculer. Nous découvrirons alors quelles autres solutions peuvent être acceptables et comment les mettre en place.

			La quatrième et ultime étape de notre parcours se posera là où il est possible de ressentir un peu plus de paix, de sécurité. Vous pourrez être surpris de percevoir que toutes vos ressources sont déjà en vous, bien cachées. Nous explorerons ensemble des chemins pour doucement les emprunter, laisser émerger vos qualités et leur permettre de vous soutenir.

			Dans une relation d’aide, il y a au moins deux personnes : celui ou celle qui a besoin et celui ou celle qui est là. Chacun s’adapte sans cesse, et permet aussi à l’entourage de s’ajuster.

			C’est une danse qui, à chaque temps, doit prendre la mesure de chacun afin de trouver l’harmonie qui aide à tenir debout et à continuer d’avancer.

			Ceux qui aident sont nombreux. Ils sont même reconnus d’utilité publique et méritent d’être valorisés, on les nomme « aidants » dans notre société. Des lois comme la loi Guidez (2019) leur donnent des droits. Les plus hautes sphères de l’État en parlent de plus en plus, reconnaissant leurs apports, leurs actions et leurs besoins, notamment de temps et d’argent.

			Dans cet ouvrage, l’aidant, c’est Vous, un être à part entière que nous définissons, par convention, au masculin singulier. Je prends le pari que vous vous reconnaîtrez, que vous soyez un homme ou le plus souvent une femme.

			Un « aidé » peut être proche ou lointain. Votre lien peut être nourri d’affection ou de ressentiment, souvent les deux. Par convention, là encore, nous en parlerons comme : « il », « lui » ou « le proche », de façon universelle. Vous retrouverez le vôtre, à certaines pages plus qu’à d’autres.

			Ce livre décrit la voie qui permet d’accepter l’inacceptable, de prendre conscience de vos sentiments, de renouer avec le cœur de vos motivations et de vos besoins pour enfin vous retrouver, plus que jamais.

			Ce livre est là pour vous aider à suivre votre propre chemin et vous accompagner, pas à pas.

			Laissez-vous guider par les titres qui vous parleront à certains moments plus que d’autres. Faites-vous confiance. Butinez un peu partout et ressentez ce qui vous aide le plus à révéler le meilleur de vous-même.

			Approchez-vous de ce dont vous avez le plus besoin, vous le méritez.

		


		
			Première partie

			Quand accepter est impossible :
résister donne la force 
de continuer

		


		
			Résister est naturel. Ce n’est pas « ne pas voir ce qui se passe », mais « vouloir que les choses ne changent pas ».

			Ce que vous vivez jusqu’à présent n’est peut-être pas toujours confortable, mais au moins c’est rassurant. Vous savez comment vous positionner, comment agir et réagir face aux situations que vous connaissez.

			Quand un changement survient et vous déstabilise, vous aimeriez que les choses redeviennent comme avant. Au moins qu’elles ne s’aggravent pas. Vous voulez préserver votre équilibre. Quoi de plus important ? C’est tout à fait naturel !

			Malgré tout, la vie peut vous demander davantage, quel que soit votre niveau d’engagement dans une relation. Les émotions de ceux qui vous entourent retentissent sur les vôtres. Parfois, vous vous laissez contaminer ou emporter par elles.

			Si votre proche n’a plus la même autonomie, son accompagnement peut nécessiter des ajustements, des prises de décision parfois difficiles. Ces renoncements sont aussi les vôtres. Ils vous poussent à toujours être plus disponible et à vous adapter en permanence en bousculant vos priorités et ce que vous attendez de l’avenir.

			Vous savez déjà tout cela, vous le voyez bien, vous le vivez au quotidien… Et pourtant, quelque chose résiste toujours à l’aube d’une nouvelle adaptation, à n’importe quel moment de l’accompagnement.

			L’envie de préserver ce qui existe prédomine toujours dans un premier temps. Ne vous torturez pas pour cela. C’est normal. Tous les aidants passent par là.

			Dans le premier chapitre de ce livre, je vous propose d’aller à la rencontre de ce qui résiste en vous. Nous verrons ensemble en quoi cette partie de vous est essentielle et infiniment précieuse. Nous explorerons comment elle vous protège. Enfin, comment vous pouvez en faire votre alliée pour avancer, en toute sécurité, pour le plus grand bien de votre proche et de vous-même.

			C’est une partie de vous qui vous connaît tellement bien, elle sait, mieux que vous, ce dont vous avez besoin et s’oppose à tout ce qui pourrait vous mettre en difficulté. C’est en quelque sorte votre garde du corps. Si celui-ci perçoit une menace, il a plusieurs moyens de riposter à sa disposition : le repli, l’attaque ou la fuite. Ainsi vous pouvez vous sentir tour à tour anxieux, en colère, distant. Vous pouvez ne pas savoir quoi faire à un moment, puis avoir envie de vous battre, de lutter et trouver des solutions coûte que coûte. Certains jours, vous avez envie de tout quitter, vous échapper un moment, souffler un peu, ne serait-ce qu’un instant.

			Chaque comportement vous apporte quelque chose de bon, que vous en ayez conscience ou pas. Ils sécurisent ce qu’il y a de plus essentiel sans que vous vous en rendiez compte, ils répondent à vos besoins les plus profonds. Reste à savoir s’ils sont les plus adaptés à la situation.

			En lisant ce chapitre, vous découvrirez qu’il est possible d’imaginer les choses autrement et comment. Vous pourrez même être surpris de sentir que ça vous libère et que ça vous fait du bien. Qui sait ?

		


		
			« Rien n’a vraiment changé »

			Vous connaissez bien votre proche. Vous tissez ensemble depuis longtemps déjà une relation qui vous est familière, avec ses hauts et ses bas. La nature de cette relation n’appartient qu’à vous, à l’un et à l’autre, dans toutes ses dimensions, avec ses ambivalences et ses non-dits. Elle se nourrit du passé et peut évoluer au cours de la vie et de ses aléas. Quelle que soit la nature de votre relation, vous n’avez pas forcément envie qu’elle change radicalement. Réfléchir à ce que votre proche représente pour vous va vous aider à comprendre pourquoi le fait qu’il puisse changer peut vous déstabiliser.

			Peut-être ne vous êtes-vous jamais vraiment posé la question de ce qui fait que cette relation est unique pour vous. Que renferme-t-elle d’important ? Qu’est-ce qui la caractérise de façon essentielle à vos yeux ? Au-delà de ce que vous appréciez ou pas, vous pouvez vous interroger sur ce qui vous touche, ce qui vous construit d’une manière ou d’une autre, ce qui vous sécurise et ce que vous en attendez en secret.

			Aujourd’hui, cette relation ne vous apporte pas toujours ce que vous en attendez, mais globalement vous la connaissez bien. Au quotidien, vous avez acquis des réflexes qui vous aident à avancer. À sa façon, cette relation vous permet d’être ce que vous êtes maintenant. Plusieurs cas de figure peuvent s’observer : une relation qui unit, un lien qui stabilise ou une histoire qui souffre.

			Certaines personnes ont un rapport soutenant et sécurisant avec leur proche. Il y a de l’affection entre eux, quelles que soient sa forme et la façon dont elle s’exprime. Ensemble, chacun se sent en sécurité. Bien sûr, il y a le quotidien et ses aléas, l’histoire de leur vie aussi, qui entraînent au cœur de cette relation harmonieuse des hauts et des bas. Mais globalement, chacun tient fort à cet équilibre et ne désire qu’une chose : le préserver.

			Pour d’autres, la relation est plus neutre, même si elle reste respectueuse. Les enfants devenus adultes ont construit leur vie de leur côté. Ils ont des projets et d’autres priorités. Ils apprécient la relation comme elle est, plus ou moins. En gros, elle leur convient. Chacun reste à sa place et se rencontre de temps en temps. Tous sont là, les uns pour les autres si besoin. Dans le contexte actuel, ils ne sont pas disponibles pour être plus là. Cela ne dépend pas vraiment du niveau d’affection qu’ils nourrissent, mais ils sont à un moment de leur vie où il est important pour eux de prendre leur place dans d’autres sphères, de jouer leur rôle ailleurs. Ces personnes-là ne souhaitent pas vraiment que les choses changent. Revoir leurs priorités et déstabiliser leur équilibre pourrait être difficile, dans l’état actuel des choses, ça se comprend.

			Ailleurs, certaines personnes ont été blessées, meurtries dans le passé. Parfois, elles ont le sentiment d’avoir déjà trop donné d’elles-mêmes. Elles n’ont pas toujours reçu l’affection qu’elles auraient aimé recevoir, ne se sont pas senties reconnues ou soutenues comme elles l’auraient souhaité. Certaines ont même la sensation indicible d’avoir été abusées, trahies au plus profond d’elles-mêmes. Ces personnes voudraient passer à autre chose, tracer leur voie autrement, construire désormais leur propre histoire avec davantage de confiance et de sécurité. Alors, si on leur demande de s’investir davantage pour un proche parce qu’il est malade, ces aidants par la force des choses ne sont guère enthousiastes, et on peut le comprendre. Ils ont déjà le sentiment d’être passés à côté d’une partie de leur vie, ils ne sont pas du tout prêts à accepter que les choses changent pour leur proche et les obligent à s’impliquer différemment. Cela peut se concevoir, c’est tout à fait légitime, évidemment.

			Chaque relation est donc unique et aucune n’est figée, toutes peuvent évoluer. Parvenez-vous à sentir ce qui caractérise votre relation à vous avec vos proches ? Que nourrissez-vous comme émotions ou sentiments à leur égard ? À quel point est-ce important pour vous de continuer à percevoir vos relations comme vous le faites ? Vous n’êtes pas obligé d’avoir des réponses très précises à ces questions. Mais sentez ici que, parfois, quand un équilibre est trouvé, personne n’a envie que les choses changent, vous en premier.

			Si l’on vous alerte à propos de votre proche en vous disant qu’il n’est pas comme avant, qu’il devient dépendant ou qu’il se passe quelque chose, vous pouvez ne pas être d’accord. Cela ne signifie pas forcément que vous ne vous en êtes pas aperçu. Vous entendez bien que, s’il est malade ou perd son autonomie, la situation peut nécessiter que vous soyez plus présent ou différemment. Vous comprenez fort bien que votre équilibre d’aujourd’hui peut en être bousculé alors que vous ne souhaitez pas que les choses changent, consciemment ou pas. Vous savez intimement que certains projets peuvent être remis en cause et vous n’en avez pas du tout envie. Vous sentez, au fond, que des événements du passé qui ont laissé des traces peuvent ressurgir. Leur charge émotionnelle peut raviver des tensions et des émotions que vous aviez mises à distance à défaut de leur avoir trouvé un sens. L’apaisement n’est pas au rendez-vous. Vous avez déjà imaginé toute l’énergie que cela peut vous demander. Vous savez que vous risquez de perdre une partie de votre liberté. Ces pensées vous stressent. Vous n’avez qu’un seul souhait : que les choses restent au moins comme elles sont.

			Ainsi, ne pas prendre en compte ces changements éventuels dans votre vie, là, dans l’immédiat, est une position qui vous apporte quelque chose d’important : un peu de stabilité. L’entendre et respecter cela est une priorité, bien sûr, quoi qu’on en dise. Sentir à quel point vous ne souhaitez pas de bouleversement à ce niveau est primordial.

			Le plus utile ici est de commencer à songer doucement à ce qui est essentiel pour vous. Vous pouvez vous approcher de ce qui est le plus important, en pensée, en toute sécurité.

			Cela peut vous permettre de faire évoluer les choses. Il s’agit de laisser émerger des idées pouvant répondre à la situation qui se présente sans vous couper de ce qui vous équilibre, en respectant ce que vous êtes aujourd’hui. Il y a probablement plus de choix et d’options que vous ne le pensez. Le temps, le respect et la confiance sont vos meilleurs alliés pour vous ouvrir à votre rythme à une autre réalité.

		



« Vous êtes sûr ? »

Ne pas croire à une mauvaise nouvelle est un réflexe qui sauve, dans un premier temps. Le doute offre un espace de réflexion, un temps qui permet souvent de trouver des solutions qui vous correspondent.

Imaginez qu’une personne vous alerte sur la situation d’un de vos proches. Elle perçoit des changements et ceux-ci pourraient remettre en cause la santé et l’autonomie de votre parent à plus ou moins long terme.

Vous n’en dites rien, mais, immédiatement, cela vous perturbe. Vous sentez bien que si ces changements arrivaient vraiment, beaucoup de choses pourraient être déstabilisées. Cela vous projette très vite, au fond de vous, dans un scénario qui va loin. Franchement, ça ne vous fait pas rêver. Tout se bouscule en vous.

Et puis, comme pour vous aider, d’autres pensées vous assaillent, plus rassurantes celles-là. Elles vont aussi très vite et négocient avec la réalité comme pour mettre à distance le danger potentiel. Ces idées vous disent : « Reste tranquille. Rien n’est certain. Garde tes distances. Pas de précipitation. Ne va pas trop vite en besogne. Peux-tu vraiment faire confiance à la personne qui te parle ? Quelles sont les preuves objectives de ce qu’elle te dit ? N’y a-t-il pas d’autres moyens de les interpréter ? Peut-être n’est-ce rien ou n’y a-t-il pas lieu de s’inquiéter outre mesure ? Et si les choses n’étaient que passagères et pouvaient s’arranger toutes seules ? » Vous vous dites finalement : « Je n’arrive pas à y croire, il doit y avoir une erreur ou une autre façon de voir les choses… » Bizarrement, ces questions sans réponses vous apaisent. Votre corps se décrispe. Cela vous permet de réagir avec moins d’impulsivité. Vous restez là, sans fuir un discours qui pourtant ne vous plaît pas.

Tout cela se passe à l’intérieur de vous, personne ne s’en rend compte à ce stade. Vous ne bougez pas. Vous faites la moue ou vous souriez même peut-être. Intérieurement, vous doutez et cela vous permet de ne pas adhérer à ce qu’on vous dit. Vous prenez du recul et ne plongez pas au cœur de l’angoisse du discours de votre interlocuteur. Vous retrouvez dans cette incertitude un peu de stabilité et de sécurité pour continuer à avancer.

Vous pouvez vous interroger à au moins trois niveaux de l’information. D’abord, vous pouvez ne pas faire confiance à la personne qui vous parle : vous doutez du « porteur de nouvelles ». Ensuite, vous pouvez contester qu’il puisse arriver quelque chose d’important à votre proche. Vous vous dites : « Oui, ça existe, c’est possible, je sais que d’autres vivent cela. Mais justement, pour lui, c’est tellement différent… Cela ne peut pas lui arriver, pas maintenant. » Vous doutez que le message soit pertinent en ce qui concerne votre proche. Enfin, vous pouvez aussi ne pas croire du tout à l’information, à sa pertinence, à sa réalité. Il y a toujours plusieurs façons de voir les choses. Vous vous dites : « La science n’a peut-être pas raison. » Vous pouvez penser qu’une maladie n’existe pas vraiment.

Tous ces questionnements vous permettent de ne pas vous emmurer dans une réalité qui ne correspond pas à la vôtre et ils vous ouvrent à d’autres façons de penser.

Douter du porteur de nouvelles

Il n’est pas facile d’annoncer une « mauvaise nouvelle ». Si une personne repère que quelque chose ne va pas, elle peut hésiter un moment avant de partager ce qu’elle voit ou ressent avec autrui. Elle peut prendre le temps de réfléchir avant de trouver le bon moment et la bonne façon de dire. Sa crainte de ne pas être écoutée ou entendue à la hauteur de ce qu’elle voudrait est toujours présente. Elle peut aussi avoir peur d’être jugée, désavouée. Parfois, elle préfère même renoncer.

Par peur des réactions qu’il  risque de provoquer, le porteur de nouvelles peut hésiter longtemps, et puis un jour, il ose. S’il s’agit d’un proche, il se lance parce que la situation est devenue trop douloureuse ou trop lourde à porter seul. Si c’est un professionnel, il le fait parce que c’est son métier. Il l’annonce aussi parce qu’il pense que cela peut aider le patient et son entourage à comprendre ce qui se passe à défaut de pouvoir proposer un traitement qui guérit. C’est le cas de la maladie d’Alzheimer par exemple.

Celui qui annonce la nouvelle le fait au prix d’une tension interne qui n’est pas toujours perceptible mais qui est bien réelle, que cette personne soit un membre de la famille ou un professionnel. La difficulté à parler expose à des maladresses qui peuvent être mal interprétées. Cette appréhension de la façon dont les choses vont être reçues est toujours une source de stress pour celle ou celui qui a à partager ses inquiétudes sur une situation pouvant s’aggraver.

Le messager peut aussi être digne de confiance, mais ce n’est pas toujours le cas. En fonction de vos expériences, de vos connaissances, de vos liens, vous considérez qu’il s’inquiète un peu trop vite, qu’il gère mal sa propre anxiété, qu’il a tendance à tirer des conclusions trop hâtives. Votre interprétation de l’information ne sera pas la même selon ce que vous pensez de la personne. Cela n’a pas grand-chose à voir avec l’affection ou l’estime que vous lui portez, mais davantage avec la confiance que vous accordez à sa façon de parler et de penser.

Il peut s’agir par exemple :


	d’une mère que vous savez plaintive et anxieuse depuis longtemps, quelles que soient ses raisons ;

	d’un père souvent critique à vos yeux, intolérant, exigeant ou préoccupé de l’avenir ;

	de frères et sœurs que vous estimez pessimistes ou alors dépendants. Selon vous, ils n’ont pas toujours le recul suffisant par rapport aux situations ;

	de parents éloignés ou d’un voisin dont l’attitude vous semble suspicieuse ou trop intrusive. Vous vous demandez de quoi ils se mêlent et ce qu’ils attendent de tout cela ;

	d’un professionnel de santé en qui vous n’avez pas réellement confiance. Vos doutes visent peut-être ses compétences, sa façon de faire, sa position dans le système. Mais vous pouvez aussi, après certaines expériences ou en raison de vos propres convictions, mettre plus largement en cause ce qu’il représente.



Tout peut s’interpréter de diverses manières. Chaque situation est unique. Le plus important ici est de prendre conscience de l’impact de l’image que vous avez du porteur de nouvelles sur la façon dont vous recevez le message. Car il est peut-être dans votre nature de tester la fiabilité d’une personne avant de lui faire pleinement confiance.

Douter que cela puisse concerner votre proche

Maintenant, imaginons que vous fassiez confiance à votre interlocuteur et à sa façon de vous présenter les choses. Vous allez néanmoins hésiter à le croire s’il vous annonce qu’un de vos parents est atteint d’une maladie neurodégénérative qui ressemble à la maladie d’Alzheimer, qu’un de vos enfants souffre d’un cancer ou que votre frère est porteur d’une maladie infectieuse ou génétique. Cette sidération initiale est légitime et habituelle.

Vous n’êtes pas seul à vivre cela. Ce moment d’arrêt est normal chaque fois que vous recevez une information bouleversante. Comment accepter l’inacceptable ? Vous le savez, vous devez vous détacher d’une situation connue pour en envisager une nouvelle. Mais elle reste tout simplement impensable, pour le moment. Cela demande du temps, un temps essentiel pour vous engager sur le chemin de votre adaptation à ce qui se passe.

Dans un deuxième temps, le doute s’installe. Vous ressentez le besoin de négocier avec la nouvelle réalité. Cette phase est également naturelle dans le processus d’acceptation et d’autant plus importante que l’image que vous avez de ces maladies ne correspond pas du tout à celle que vous avez de votre proche. Imaginons que vous ayez alors le souvenir d’une de vos anciennes connaissances atteinte de la maladie d’Alzheimer et que vous vous remémoriez une personne dégradée qui n’avait plus sa tête et qui frappait ses proches en disant n’importe quoi. Vous ne pouvez tout simplement pas croire que votre parent avec qui vous jouez au scrabble tous les dimanches puisse souffrir de cette maladie-là. Pour vous, c’est inenvisageable. Vous vous dites qu’il y a une erreur. Vous pouvez alors multiplier les avis et les consultations avec les plus grands spécialistes. Comme en la matière aucun diagnostic n’est certain à 100 %, vous trouverez toujours une personne qui vous dira ce que vous voulez entendre et qui vous rassurera. Seul le temps vous apportera des éléments irréfutables sur ce qui se passe et vous permettra de vous faire une idée de la réalité, progressivement.

Douter que l’information soit juste

Reste une source d’incertitude encore plus puissante. Celle de douter qu’une maladie existe vraiment ou qu’un médicament soit pertinent.
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						Je suis bien quand mon proche va bien
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						Je suis là, à chaque étape


						Je suis là, simplement là, maintenant


						Je suis là, je donne et je reçois


						Je suis là et je reconnais ma propre valeur ajoutée


						Quand vous aimeriez faire plus…
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