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À Livio et à Maud


  
    « Saboter était un verbe qui trouvait du répondant en moi. Je n’avais aucune notion d’étymologie mais dans saboter, j’entendais sabot, et les sabots, c’étaient les pieds de mon cheval, c’étaient donc mes pieds véritables. Elena voulait que je me sabote pour elle : c’était vouloir que j’écrase mon être sous ce galop. Et je courais en pensant que le sol était mon corps et que je le piétinais pour obéir à la belle et que je le piétinerais jusqu’à son agonie. Je souriais à cette perspective magnifique et j’accélérais mon sabotage en passant à la vitesse supérieure. »

    Amélie NOTHOMB,

      Le Sabotage amoureux

  


Introduction
Vous venez de réaliser que vous reproduisez toujours le même schéma, dans votre vie professionnelle ou votre vie amoureuse. Vous tournez en rond, il y a toujours quelque chose qui coince sans pouvoir vraiment le nommer. Vous constatez, impuissant, que vous vous mettez des bâtons dans les roues. D’ailleurs, pas plus tard qu’hier, on vous faisait remarquer : « Tu te tires une balle dans le pied ! »
En somme, il semblerait que vous soyez l’artisan de votre propre échec. Vous avez une tendance à l’auto-sabotage.
Sans vous en rendre compte, vous devenez votre propre obstacle, en vous érigeant entre vous-même et votre objectif, et ce quel que soit le domaine.
C’est parce que cette conduite est inconsciente que la douleur, la frustration et l’épuisement psychique qui en découlent sont souvent diffus et confus.
Ce sont souvent des raisonnements tels que : « Ça ne va pas trop mais je ne sais pas d’où ça vient, je me dis que j’ai la poisse ou que c’est la faute à pas de chance ou celle des autres, mais quand même, à ce point-là, ça doit venir d’ailleurs » qui amènent l’auto-saboteur à pousser la porte du psychologue. Et il a bien raison.
C’est précisément pour vous aider à identifier ce « d’où ça vient » que j’ai décidé d’écrire ce livre, pour vous éclairer, avec des mots simples et de nombreux exemples, sur les origines qui conduisent certaines personnes à devenir leur pire ennemi sans le vouloir. Car comprendre d’où viennent les choses, apprendre à les nommer, permet de se les approprier et de modifier son comportement.
J’ai choisi d’aborder essentiellement l’auto-sabotage amoureux car c’est le plus souvent pour cette raison que l’on vient me consulter.
Au fil des années, dans ma pratique clinique, mes patients m’ont confié leurs peurs et leurs échecs amoureux, leurs tentatives de réussite et leur renoncement au bonheur. Je vous propose de découvrir à présent qui ils sont à travers quatre grandes catégories : le perfectionniste, le procrastinateur, le coupeur de cheveux en quatre et le faux imposteur.
Si chacun d’entre eux présente des modes de fonctionnement caractéristiques, vous découvrirez qu’ils ont également de nombreux traits communs : la peur, bien sûr, à l’origine de bien des comportements et sur laquelle nous nous arrêterons en début d’ouvrage, mais plus globalement en termes d’appareil psychique (ensemble des mouvements psychiques conscients et inconscients qui fait l’unicité de chacun), de mécanismes de défense*1 (moyens auxquels l’inconscient a recours pour se protéger) et de narcissisme* (qualité bonne ou mauvaise de l’image de soi). Aussi, vous ne serez pas surpris de vous retrouver un peu en chacun d’eux !
Je vous propose aussi de découvrir quelques conseils pratiques qui pourront vous soulager sans jamais se substituer à un travail psychothérapeutique de fond. Je vous encourage à faire appel au professionnel qui pourra vous accompagner pour sortir de cette ornière et cesser de saboter vos histoires d’amour.
 
Si ce livre s’adresse de manière privilégiée aux auto-saboteurs, il sera d’une grande aide pour l’entourage de ces derniers. En effet, il n’est pas toujours facile de vivre aux côtés de ceux qui ne savent pas comment s’engager, comment aimer ou tout simplement ce qu’ils méritent.
 
J’aimerais préciser que je fais souvent référence à la « mère* ». J’en vois déjà certains qui lèvent les yeux au ciel. Mais il s’agit ici d’un emploi psychanalytique du terme qui fait référence non pas à la personne qui vous a mis au monde mais à la figure d’attachement de l’enfant, qu’il s’agisse du père, du tuteur, de la tutrice ou de… la mère à proprement parler. Cette précision est très importante car elle désigne de manière plus réaliste le contexte dans lequel l’enfant a grandi, avec ses particularités.
 
Je souhaite enfin qu’à l’issue de la lecture de ce livre vous ayez des clés pour reprendre confiance en vous et devenir ni plus ni moins que votre meilleur allié.
Il est toujours possible d’enrayer le cercle vicieux des schémas de répétition.
Et vous, quand essayez-vous ?

1. Les mots suivis d’un astérisque font l’objet d’une définition dans le glossaire en fin d’ouvrage.



– 1 –
Un mot-clé : la « peur »
Les conduites d’auto-sabotage qui consistent à vous faire échouer encore et encore sont mues principalement par le sentiment de peur. Cette notion recouvre de nombreux types de peurs : la peur de l’échec, la peur du regard des autres, la peur du jugement, la peur de soi-même, en somme la peur dans toutes les tailles et dans toutes les couleurs.





Le hic avec la peur, c’est que l’on ne peut absolument pas s’en débarrasser. Pourquoi ? Parce que c’est bien grâce à elle que l’espèce humaine a survécu depuis la nuit des temps. C’est une de nos fonctions vitales régie dans notre cerveau par le tronc cérébral, communément appelé le cerveau reptilien, en référence au fait qu’il n’a pas – ou si peu – changé depuis que nous n’étions que des reptiles (largement avant d’avoir été des primates, c’est vous dire !). Cette partie du cerveau gère simultanément la faim, la soif, le sommeil et la compulsion à se reproduire. Faites l’expérience d’ôter un seul de ces paramètres à votre vie : je ne donne pas cher de votre existence (ni de la pérennité de l’espèce) ! Mais revenons à la peur, et imaginez : vous sortez de votre caverne, tranquille, et vous tombez nez à nez avec une bête féroce. Deux réactions s’offrent à vous : l’attaque ou la fuite. Ces méthodes efficaces ont fait leurs preuves, et l’homme moderne réagit encore aujourd’hui sur ce modèle – vous sortez de votre bureau, tranquille, et vous tombez nez à nez avec votre patron qui vous hurle dessus. Soit vous répondez vertement (l’attaque) mais risquez de perdre votre emploi, soit vous lui dites que tout ça est très intéressant mais que là tout de suite vous avez besoin d’aller aux toilettes, alors sans le commander est-ce que ce serait possible d’en parler un peu plus tard, genre dans trois semaines ou jamais (la fuite).

À cela s’ajoute quand même que le primate que nous avons été est passé par des millénaires de socialisation (en tout cas, pour la majorité d’entre nous) et qu’aujourd’hui on distingue une troisième réaction possible : la sidération. Vous sortez de votre bureau, tranquille, et vous tombez nez à nez avec votre patron qui vous hurle dessus. Vous restez figé, les pieds vissés au sol, incapable de réagir, vous voyez la scène au ralenti et vos oreilles bourdonnent, vous êtes littéralement pétrifié par la peur, vous êtes sidéré. La sidération est un comportement face à la peur qui se traduit par une incapacité à agir, un peu comme si, tout à coup, la pensée se gelait. Sans aller jusqu’à l’effet « lapin pris dans les phares d’une voiture la nuit », les blocages, doutes et autres scrupules que l’on retrouve dans l’auto-sabotage sont autant de formes de microsidération qui ralentissent, empêchent ou diffèrent la nécessité de l’action.


La peur, un mécanisme de protection vital

Le cerveau est un bon soldat, il cherche toujours à vérifier les basiques vitaux : est-ce que j’ai faim, est-ce que j’ai sommeil, est-ce que j’ai soif, est-ce que je suis en danger ? Si toutes les réponses sont non, alors le cerveau se dit : « Tiens, à l’occasion, je dois trouver un partenaire pour m’accoupler ! » Enfin… vous comprenez l’idée. J’en entends déjà qui se disent : « Ah non, moi, je commence par la fin ! » Il ne faut pas confondre désir ou besoin de sexualité et reproduction. L’instinct de survie relève de la reproduction. Demandez à n’importe quel survivaliste s’il prendrait un film porno dans son bunker. Oui, bon, peut-être, mais pas comme manuel de survie.

Aussi, pour le cerveau qui recherche continuellement à vérifier que tout va bien, le moindre élément qui ne convient pas est perçu comme une source d’inquiétude. Et l’inquiétude est le stade basal de la perception du danger. Si je constate que j’ai soif dans mon appartement citadin, c’est embêtant mais vite solutionnable. Je sais que je peux boire de l’eau au robinet. Mais si je suis dans le désert et que j’ai soif sans possibilité d’y remédier, c’est la panique. À stimulus égal, la soif, je suis dans le premier cas confronté à une gêne, dans le second, à un danger de mort potentielle. La peur est conditionnée par l’environnement dans lequel elle survient. Les moyens dont on dispose vont déterminer la réactivité pour la contrecarrer. La soif est un besoin naturel, mais dans un contexte de privation elle devient périlleuse.

Ce qui est intéressant dans le processus de la peur, c’est que le cerveau ne s’encombre pas de rationalité. Vous avez peur de mourir de soif, OK. Vous avez peur de passer sous une échelle, OK. Vous avez peur d’emprunter une ruelle sombre car on vous a dit qu’un petit homme au regard cruel armé d’un couteau y tue les gens, OK. Que la peur relève d’une connaissance universelle, d’une superstition ou d’un fait divers, le cerveau se met en alerte. Que le motif soit réel ou pas, dans le doute, il anticipe.

D’aucuns diraient que le cerveau imagine le pire ? Ce n’est pas faux. Il sert à ça. Même si l’existence de l’un – le petit homme – n’est pas prouvée et que le danger de l’autre – l’échelle – n’est pas établi. « Dans le doute », comme on dit… C’est un peu le pari de Pascal généralisé. Le philosophe du XVIIe siècle soutenait que même le plus rationnel des individus a tout intérêt à croire en Dieu, qu’il existe ou pas. Pourquoi ? Parce que dans l’hypothèse où il existerait, c’est un bon pari (paradis à la clé) et dans celle où il n’existerait pas, ça ne changerait rien à l’issue de la vie. Croire à l’irrationnel ne mange pas de pain. C’est un peu le même mécanisme que celui des superstitions qui ne s’embarrassent pas de la validité de ce qu’elles promettent.

Si le cerveau rationalisait, il nous ferait courir un risque. Alors il prend tout en compte, sans établir de hiérarchie. Il est préférable d’accorder du crédit à une superstition sans danger réel plutôt que de ne pas le faire et se retrouver à rater un rendez-vous parce que l’on est passé sous une échelle et que ce jour-là un pot de peinture nous est tombé sur la tête ! Ça rassure.





Même pas peur !

Reprenons l’exemple de ce petit homme au regard cruel qui rôde dans la ruelle en bas de chez vous. Si vous êtes tranquillement installé à la maison, rien ne vous oblige à sortir, vous savez qu’ici vous êtes en sécurité, votre peur est contrôlée. Mieux, si ce petit homme au regard cruel est le personnage d’un film que vous regardez bien confortablement installé dans votre canapé, vous savez que tout cela n’est que de la fiction et que c’est donc votre imagination que vous devrez dompter, pas la réalité.

Quand elles sont domptables, contrôlables, les craintes ne sont finalement pas trop menaçantes. Selon le contexte dans lequel on en fait l’expérience, la peur peut même être divertissante. Les enfants adorent se faire peur avec les contes, ils les aiment d’autant plus qu’ils sont en sécurité, bien au chaud dans leur lit. L’histoire du Petit Poucet qui aborde la peur de l’abandon est agréable quand elle est lue dans les bras protecteurs du parent – elle l’est beaucoup moins pour des enfants placés en foyer.

Les sensations fortes que nous recherchons via certains sports ou films d’horreur ne sont pas perçues comme des dangers potentiels, ou alors de loin, car ils sont contrôlés (la sécurité en sport, l’écran et le fauteuil au cinéma). Pour autant, ceux qui les apprécient y tiennent car elles ont la vertu de rappeler que l’on est en vie, et que, du moment que l’on reste maître de la situation, elles donnent un sentiment plus ou moins conscient de puissance et d’immortalité. Ce qui en soi n’est pas du tout rationnel car personne n’est éternel. Allez comprendre !





J’ai reçu la peur en héritage

Là où cela se complique, c’est que la peur, certes essentielle et naturelle, ne vient pas toujours de l’extérieur. Non, le prédateur n’est pas le seul à faire peur (désolée pour toi, petit homme au regard cruel dans la ruelle !). Certaines peurs sont invisibles. Pourquoi ? Parce qu’elles sont ancrées en nous. C’est le cas de la phobie*.

La phobie décrit la peur irrationnelle pour un objet habituellement considéré comme non effrayant, même en l’absence de l’objet. Quand celui-ci est matériel (vous vous faites mordre par un chien, vous avez très peur des chiens), la phobie est compréhensible, voire attendue, mais quand la peur est provoquée par un objet non palpable tel que des conflits ou des relations douloureuses qui conditionnent des angoisses, la phobie n’est pas si évidente à repérer car les symptômes* ne sont pas aussi parlants. C’est cette catégorie qui concerne les conduites d’auto-sabotage. En focalisant l’attention sur un élément spécifique (l’objet phobogène, qui déclenche les réactions phobiques), la réaction agit comme un catalyseur qui donne du sens à des peurs diffuses, non identifiées, issues de l’enfance. Maxime, 20 ans, ne pouvait pas téléphoner à Cassandre, une jeune fille de cinq ans son aînée. Rien que l’idée de devoir le faire provoquait des hyperventilations chez lui et une sensation de vertige. Maxime ne pensait pas avoir de phobie du téléphone pourtant. Nous avons découvert qu’il s’agissait en réalité d’une phobie sociale car il n’allait guère mieux quand il devait parler à la boulangère ou à un professeur. Nous avons réussi à identifier que cette phobie était survenue vers la fin de son adolescence. Ses parents, qui étaient très pris par leur travail, ne voulaient cependant pas sacrifier l’éducation de leur fils. Ils avaient trouvé dans le téléphone le média idéal pour maintenir leur rapport avec Maxime « comme si de rien n’était ». Ils contrôlaient donc les devoirs et géraient les repas à distance via l’appareil. Il en allait de même pour les disputes. Maxime, jeune ado révolté, faisait l’objet de nombreux recadrages. Mais peu à peu, il reconnaissait avoir développé une phobie du téléphone, seule explication pour lui au fait qu’il ne pouvait même plus en approcher un. En réalité, l’objet masquait la peur des échanges houleux avec ses parents. Avoir peur d’approcher un appareil était pratique car, inconsciemment, c’était une façon de se soustraire à leurs remontrances. C’eût été difficile pour lui de l’identifier seul, car il l’avait aussi inconsciemment noyé dans une appréhension plus globale, celle de s’adresser aux adultes en général. Cet ajustement défensif avait cependant eu un prix pour Maxime, celui d’un comportement difficile à assumer à son âge. Le pire, c’est que si la phobie soulage, elle ne résout rien pour autant, car les techniques d’évitement contournent la peur mais ne font pas disparaître l’objet déclencheur. Dans ce type de phobie, mieux vaut s’adresser à un psychologue.

On le voit bien dans cet exemple, les relations avec les parents sont à l’œuvre dans la construction psychique. Premiers pourvoyeurs des besoins primaires (la nourriture, le sommeil, la sécurité), ils transmettent aussi leur propre perception du danger : la peur des araignées, la peur d’arriver en retard, la peur de grossir, la peur de mal faire, la peur d’échouer, celle de réussir, etc.

C’est au sein de la famille que se forge le rapport au monde. Ce qui y est appris sert de références, de normes, et vous aurez tendance à imaginer que tout le monde fonctionne de la même manière que vous.

 

Vos parents ont peur de tout et vous surprotègent pour vous épargner tous les dangers ? Vos parents ne vous posent pas de limites parce qu’ils imaginent que les enfants apprennent les dangers seuls ? Vos parents sont extrêmement critiques avec vous, vous encouragent peu et ont de très fortes exigences avec vous car ils ont peur que vos échecs traduisent leur propre peur d’échouer ?

Alors soyez rassuré, vous n’avez pas fini d’avoir peur dans la vie !

La peur insufflée par un environnement peu rassurant pour l’enfant ne manque jamais de générer des angoisses plus ou moins importantes chez l’adulte, et que l’on retrouve à l’envi dans les conduites d’auto-sabotage.

Le sentiment global d’inaptitude ou de suraptitude (ce qui revient au même) est étroitement lié à la confiance en soi, à l’image que l’on a de soi, autrement dit, à la qualité du narcissisme. La peur du regard de l’autre, via les intentions qu’on lui prête, conditionne les conduites. Toute critique sera immédiatement perçue comme une menace, donc un danger, et générera de la peur. Malheureusement, laisser sa vie être conditionnée par la peur que l’on a de l’autre, celle d’être jugé par lui, revient à lui donner beaucoup de pouvoir sur vous.

Typiquement, les adultes qui ont été surprotégés vivent dans l’angoisse de ne rien réussir seuls, sans l’approbation et la reconnaissance de leurs parents et plus tard des personnes qui les entourent. À l’inverse, ceux qui ont grandi avec des attentes élevées, des parents impressionnants et peu empathiques deviennent des perfectionnistes figés dans la peur de l’échec et continuellement déçus par eux-mêmes et les autres.

Il arrive même parfois qu’à trop avoir peur, certains, sans s’en apercevoir, contribuent à ce que leurs pires craintes se réalisent de manière prophétique.





La peur et la prophétie

Ce contrôle qui consiste inconsciemment à faire se réaliser l’objet de la peur tant redoutée a un nom : c’est la prophétie autoréalisatrice, révélée par Robert K. Merton, un sociologue américain, qui la présente ainsi : « C’est, au début, une définition fausse de la situation qui provoque un comportement qui fait que cette définition initialement fausse devient vraie1. » À l’époque, le chercheur prenait comme exemple la peur de certains Américains de manquer de carburant en période de récession. Les automobilistes se précipitaient alors vers les cuves afin de faire des réserves, asséchaient ainsi les stations-service et, de fait, provoquaient une pénurie auto-induite alors qu’au départ le manque de carburant n’était qu’hypothétique. En somme, le fait d’alimenter sa propre peur modifierait inconsciemment le comportement, de telle manière qu’elle finisse par se réaliser. Cela est vrai également dans le domaine affectif. La peur d’être rejeté est une des plus fréquentes. Mon patient Dominique était convaincu que ça ne durerait jamais avec Adeline, alors qu’elle avait accepté de le revoir après leur première rencontre. Ils échangeaient par SMS tous les jours. Très vite, Dominique commence à lui parler de lui, de sa vie et malheureusement de son passé amoureux. Quand je le questionne sur les raisons qui l’ont conduit à faire ça, il me répond : « C’est parce que je veux être honnête avec elle. » Je lui fais alors remarquer que ce n’était visiblement pas une question qu’elle se posait, puisqu’elle ne lui avait rien demandé. Il ajoute : « Comme je lui ai confié les difficultés que je rencontre avec la garde de mes enfants, j’ai pensé que ce serait bien que je lui parle de leur mère, et du coup j’en suis venu à évoquer mes autres ex aussi… pour qu’elle comprenne. » Je lui indique que recevoir autant d’informations non sollicitées au tout début d’une relation n’est pas engageant, voire fort maladroit. Il m’interrompt : « Ah, c’est sans doute pour ça que je n’ai plus de nouvelles depuis deux jours. De toute façon, je m’en doutais, je sentais qu’elle n’allait pas donner suite, et puis c’est pas plus mal, je ne sais pas si je suis prêt. » Effectivement, il n’était pas prêt, et c’est ce qu’il a compris en constatant qu’il avait tout fait pour que ce dont il était convaincu et redoutait se réalise.

De la même manière, Perrine, 20 ans, avait tout fait pour conformer le réel à sa propre conviction. Lorsqu’elle vient me voir, elle m’explique qu’elle n’arrive pas à attirer l’attention d’Armand, un camarade de classe, ni à s’intégrer dans son école de commerce. De fait, elle ne s’y est fait aucun ami et n’est invitée nulle part. Ça l’attriste profondément car elle a l’impression de toujours vivre sa plus grande peur : être rejetée.

Perrine, issue d’un milieu modeste, ne se sentait pas légitime dans cette école de commerce pres- tigieuse dans laquelle elle avait pourtant largement sa place. Convaincue que ses origines étaient un obstacle à son intégration et l’empêchaient de susciter le moindre intérêt chez ce jeune homme d’un « bon milieu », elle répétait sans cesse qu’elle ne se sentait « pas chez elle parmi ces petits-bourgeois nantis » à qui elle ne s’identifiait pas. En réalité, c’est elle qui les rejetait. Le mécanisme était simple : convaincue qu’elle serait rejetée par ses pairs et terrorisée par l’idée qu’ils la jugeraient – elle n’avait pourtant aucune preuve du fait que ces jeunes gens agiraient comme ça –, elle s’isolait et se tenait à distance d’eux. Sa posture hautaine avait eu pour conséquence de provoquer le rejet de ses camarades qui devaient la voir comme une jeune femme distante et franchement peu liante. Ce rejet, qu’elle-même avait mis en place, la confortait dans sa conviction que ni eux ni Armand ne pouvaient s’intéresser à elle. Elle en tirait, malgré sa tristesse, la maigre compensation d’avoir raison. Au fond, inconsciemment, cette situation était plus satisfaisante : elle avait la tranquillité d’avoir contrôlé sa peur, non pas en la faisant disparaître, mais en la faisant se réaliser. Malheureusement, tout cela l’empêchait d’engager une relation avec Armand.

Perrine aurait tout aussi bien pu trouver un camarade à qui confier ses craintes de ne pouvoir s’intégrer, ses difficultés à faire abstraction des barrières sociales. Mais avouer cette peur n’aurait fait que renforcer son sentiment d’illégitimité auprès de ceux qu’elle considérait comme l’élite.





Derrière la peur, un peureux

Avouer que l’on a peur est très mal vu dans la société, et cela ne date pas d’hier.


OPS/nav.xhtml

    
      Sommaire


      
        		
          Couverture
        


        		
          Titre
        


        		
          Introduction
        


        		
          1. Un mot-clé : la « peur »
        


        		
          2. Le perfectionniste
        


        		
          3. Le procrastinateur
        


        		
          4. Le coupeur de cheveux en quatre
        


        		
          5. Le faux imposteur
        


        		
          Mémo pour en finir avec l'auto-sabotage
        


        		
          Conclusion
        


        		
          Remerciements
        


        		
          Glossaire
        


        		
          Bibliographie
        


        		
          Copyright
        


      


    
    
      Pagination de l'édition papier


      
        		
          1
        


        		
          2
        


        		
          11
        


        		
          12
        


        		
          13
        


        		
          14
        


        		
          15
        


        		
          17
        


        		
          18
        


        		
          19
        


        		
          20
        


        		
          21
        


        		
          22
        


        		
          23
        


        		
          24
        


        		
          25
        


        		
          26
        


        		
          27
        


        		
          28
        


        		
          29
        


        		
          30
        


        		
          31
        


        		
          32
        


        		
          33
        


        		
          34
        


        		
          35
        


        		
          36
        


        		
          37
        


        		
          38
        


        		
          39
        


        		
          40
        


        		
          41
        


        		
          42
        


        		
          43
        


        		
          44
        


        		
          45
        


        		
          46
        


        		
          47
        


        		
          48
        


        		
          49
        


        		
          50
        


        		
          51
        


        		
          52
        


        		
          53
        


        		
          54
        


        		
          55
        


        		
          56
        


        		
          57
        


        		
          58
        


        		
          59
        


        		
          60
        


        		
          61
        


        		
          62
        


        		
          63
        


        		
          64
        


        		
          65
        


        		
          66
        


        		
          67
        


        		
          68
        


        		
          69
        


        		
          70
        


        		
          71
        


        		
          72
        


        		
          73
        


        		
          74
        


        		
          75
        


        		
          77
        


        		
          78
        


        		
          79
        


        		
          80
        


        		
          81
        


        		
          82
        


        		
          83
        


        		
          84
        


        		
          85
        


        		
          86
        


        		
          87
        


        		
          88
        


        		
          89
        


        		
          90
        


        		
          91
        


        		
          92
        


        		
          93
        


        		
          94
        


        		
          95
        


        		
          96
        


        		
          97
        


        		
          98
        


        		
          99
        


        		
          100
        


        		
          101
        


        		
          102
        


        		
          103
        


        		
          104
        


        		
          105
        


        		
          106
        


        		
          107
        


        		
          108
        


        		
          109
        


        		
          110
        


        		
          111
        


        		
          112
        


        		
          113
        


        		
          114
        


        		
          115
        


        		
          116
        


        		
          117
        


        		
          118
        


        		
          119
        


        		
          120
        


        		
          121
        


        		
          122
        


        		
          123
        


        		
          124
        


        		
          125
        


        		
          126
        


        		
          127
        


        		
          128
        


        		
          129
        


        		
          130
        


        		
          131
        


        		
          132
        


        		
          133
        


        		
          134
        


        		
          135
        


        		
          136
        


        		
          137
        


        		
          138
        


        		
          139
        


        		
          140
        


        		
          141
        


        		
          142
        


        		
          143
        


        		
          144
        


        		
          145
        


        		
          146
        


        		
          147
        


        		
          148
        


        		
          149
        


        		
          150
        


        		
          151
        


        		
          152
        


        		
          153
        


        		
          154
        


        		
          155
        


        		
          156
        


        		
          157
        


        		
          158
        


        		
          159
        


        		
          160
        


        		
          161
        


        		
          162
        


        		
          163
        


        		
          164
        


        		
          165
        


        		
          166
        


        		
          167
        


        		
          168
        


        		
          169
        


        		
          170
        


        		
          171
        


        		
          172
        


        		
          173
        


        		
          174
        


        		
          175
        


        		
          176
        


        		
          177
        


        		
          179
        


        		
          180
        


        		
          181
        


        		
          182
        


        		
          183
        


        		
          184
        


        		
          185
        


        		
          186
        


        		
          187
        


        		
          189
        


        		
          190
        


        		
          191
        


        		
          193
        


        		
          194
        


        		
          195
        


        		
          196
        


        		
          197
        


        		
          198
        


        		
          199
        


        		
          200
        


        		
          201
        


        		
          202
        


        		
          203
        


        		
          204
        


        		
          205
        


        		
          206
        


        		
          207
        


        		
          208
        


        		
          209
        


        		
          210
        


        		
          211
        


        		
          212
        


        		
          213
        


        		
          214
        


        		
          215
        


        		
          216
        


        		
          217
        


        		
          218
        


        		
          219
        


        		
          220
        


        		
          221
        


        		
          222
        


      


    
    
      Guide


      
        		
          Couverture
        


        		
          Devenir son meilleur allié
        


        		
          Début du contenu
        


        		
          Bibliographie
        


        		
          Glossaire
        


      


    
  

OPS/cover/pagetitre.jpg
ESTELLE DOSSIN

Deyeti
alle

Réumin en, amowv,
c'eat posible !





OPS/cover/cover.jpg
ESTELLE DOSSIN
\ I, v










