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    Introduction
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      Il n’est pas simple pour beaucoup d’entre nous d’être à l’écoute de ses émotions. Et pour cause, lorsqu’elles nous déstabilisent ou nous font souffrir (mood triste, colérique explosive ou grande inquiète) nous cherchons à tout prix à les contrôler, les modifier, voire les supprimer… Le hic ? À trop vouloir refouler ce que l’on ressent, nous finissons par accumuler des toxines émotionnelles. Et c’est le point de départ du stress, de la fatigue chronique, des tensions corporelles, des états de déprime, de burn-out et autres troubles psychosomatiques qui affectent autant notre mental que notre corps, en ouvrant la voie à la maladie. Bye bye la zen attitude !

      À quoi ça sert de mieux connaître toutes ces émotions ? Comment les réguler ? Et vivre en harmonie avec ce que l’on ressent ? Comment booster ses émotions positives ? L’objectif de ce cahier est de vous aider à déterminer à l’instant T votre profil émotionnel, afin de découvrir au travers de différents programmes happy feelings comment les accueillir, les accepter et, surtout, vivre en harmonie avec, en toutes circonstances. Reconnaître vos émotions, cultiver une positive attitude, lâcher prise, déstresser, mais aussi vous challenger et faire des choix pour sortir de votre zone de confort… voici un échantillon de ce que vous allez pouvoir expérimenter au travers de ce cahier. Bref ! un outil indispensable pour toutes celles qui souhaitent enfin se découvrir et profiter d’une nouvelle vie plus épanouie et sereine. Parce qu’il est temps de vous positionner au centre de vos priorités, et de devenir la meilleure version de vous-même !

      
        
          Attention, les informations présentes dans ce cahier ne se substituent en aucun cas à un traitement médical et ne dispensent en aucun cas de consulter et/ou de suivre les recommandations allopathiques de votre médecin.

        

      

    

  




  
    
      
        Test

        Quelle émotive êtes-vous ?

        
          
            Bien se connaître, découvrir qui l’on est et ce que cachent nos états émotionnels, c’est un chemin que nous mettons des années, voire toute une vie à découvrir ! Comment gérez-vous vos émotions ? Êtes-vous une émotive au grand cœur ou au contraire une control freak qui gère ses émotions avec une main de fer ? Faites le test !

          

        

        
          
            Le matin, quand vous vous éveillez…

            ■ Vous visualisez déjà le programme de votre journée.

            ● Vous ruminez encore la dispute de la veille.

            ▲ Vous entamez votre journée sans perturbation, avec de la bonne musique.

          

          
            Comment votre entourage vous qualifierait-il ?

            ■ Perfectionniste et exigeante, vous aimez que les choses soient bien faites, quitte à vous brouiller avec certaines personnes.

            ● Vous êtes très conciliante et faite preuve de beaucoup d’empathie mais, à force, on a tendance à vous marcher sur les pieds, ce qui vous rend triste et vulnérable.

            ▲ Vous êtes une fonceuse, mais vous avez du mal à montrer vos sentiments.

          

          
            Vous n’avez pas le moral, votre meilleure amie débarque chez vous avec votre pâtisserie préférée. Comment réagissez-vous ?

            ■ Vous lui rendrez la pareille quand ce sera son tour.

            ● Des larmes de joie vous montent aux yeux.

            ▲ Vous vous sentez déstabilisée, ça vous trouble qu’on prenne soin de vous !

          

          
            Lors d’un dîner en amoureux à la maison, vous ratez le plat principal qui est pourtant votre spécialité !

            ■ Contrariée par cet échec, vous le jetez et recommencez en mode speed.

            ● Vous ruminez toute la soirée : quelle étape avez-vous loupé ?

            ▲ Rien ne peut troubler votre sérénité ni votre humour, vous le servez quand même en vous exclamant : « Imagine si c’était réussi ! » !

          

          
            Une collègue de travail vous agresse systématiquement lorsque vous la croisez…

            ■ Indulgente, vous esquissez un sourire pour l’amadouer. On a tous nos mauvais jours, pas vrai ?

            ● Angoissée, vous faites des détours pour ne pas la croiser.

            ▲ Indifférente, vous passez votre chemin : on ne peut pas plaire à tout le monde, ce n’est pas votre problème !

          

          
            Vous suivez un régime avant l’été. Un matin, votre conjoint vous offre un bon croissant au beurre tout chaud…

            ■ Vous refusez et observez votre conjoint le déguster.

            ● Vous fulminez : ce n’est pas possible, il le fait exprès ou quoi ?

            ▲ Vous cédez à la tentation le temps d’une bouchée : après tout, il cherche juste à vous faire plaisir.

          

          
            Face à une situation difficile, vous êtes du genre à…

            ■ Masquer votre tristesse et vous cacher pour pleurer ;

            ● Éclater en sanglots sans pouvoir vous contrôler ;

            ▲ Rester de marbre : ce n’est pas le moment de craquer.

          

          
            Que se passe-t-il quand vous êtes en colère ?

            ■ Vous sortez prendre l’air et analysez vos ressentis.

            ● Vous explosez et renversez tout sur votre passage.

            ▲ Vous êtes du genre « détachée » et restez zen la plupart du temps, il en faut vraiment des tonnes pour vous déstabiliser.

          

          
            Lors d’une réunion dans votre entreprise, votre patron vous fait une remarque désagréable. Comment réagissez-vous ?

            ■ Vous cherchez à analyser et comprendre sa remarque : est-elle justifiée ?

            ● Vous perdez complètement vos moyens et espérez secrètement qu’une collègue intervienne en votre faveur.

            ▲ Vous faites mine de ne rien entendre en visualisant une bulle de protection autour de vous, ce n’est pas la première ni la dernière fois que cela arrive.

          

          
            Quelle est votre astuce pour gérer votre stress ?

            ■ Pratiquer une activité cardio le midi et du yoga le soir.

            ● Rentrer à la maison, vous affaler dans le canapé avec chips, fromage et Martini à volonté.

            ▲ Vous séparez parfaitement votre job et votre vie privée, hors de question de ramener du stress à la maison ! La légèreté avant tout !

          

        

      

      
        Faites les comptes !
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            Vous avez une majorité de ■ :

            le lâcher prise ne fait pas partie de vos options ! Vous êtes du genre control freak.

            Vous êtes le profil même de la force tranquille, mais en lutte perpétuelle avec vos émotions, malgré un visage détendu et apaisé. Votre credo ? Le contrôle ! Vous êtes à la recherche permanente de compréhension, vous analysez vos sensations quoi que cela vous en coûte. Vous ne laissez rien filtrer de l’extérieur, ce combat interne est le vôtre !

            Vous avez le profil d’une personne modérée, réfléchie, dotée d’une profonde empathie. On fait d’ailleurs souvent appel à vous pour résoudre certains litiges.

            Vous passez clairement la plupart de votre temps à organiser et planifier votre quotidien, mais également celui de votre entourage. Un moyen pour vous de vous sentir indispensable.

             

            ≻ Il est temps pour vous d’accepter que vous ne pouvez pas tout maîtriser.

            Votre vision devra s’axer sur une notion que vous connaissez déjà, mais que vous observez de loin : le lâcher-prise. Apprendre à lâcher du lest passe par la mise en pratique du décodage de vos émotions (voir ici) et la définition de vos besoins (voir ici). Lorsque l’on se connaît mieux, on arrive à prendre plus de recul dans sa vie et on fait des choix qui sont plus bénéfiques pour soi. Prenez le temps également de parcourir le programme pour vous sentir zen et épanouie (voir ici), afin de mettre en place des outils antistress et une pratique méditative, et prendre vraiment soin de vous.

          

          
            Vous avez une majorité de ● :

            vous êtes une personne entière, les montagnes russes émotionnelles, ça vous connaît ! Vous êtes du genre hypersensible.

            Vous êtes capable de vous laisser emporter par toutes les émotions qui vous traversent quitte à en affecter votre entourage. Impossible pour vous de dissimuler aux autres vos émotions, c’est inscrit de facto sur votre visage. On apprécie chez vous votre honnêteté et votre franchise à toute épreuve. Votre défaut ? Votre incapacité à gérer certaines de vos émotions, votre impulsivité, de quoi vous vider en permanence de votre énergie !

             

            ≻ Il est temps de prendre du recul pour observer vos modes de fonctionnement et comprendre les besoins qui se cachent derrière vos réactions parfois excessives.

            En grande hypersensible, vous avez accumulé au fil des années de nombreuses toxines émotionnelles. Faire une détox émotionnelle vous fera le plus grand bien (voir ici) !

            L’écoute de vos émotions vous permettra, entre autres, de transformer votre hypersensibilité en force, afin d’avancer plus sereinement dans votre vie. L’obstacle à éviter ? Le stress et l’anxiété qui vous épuisent au quotidien. Retrouvez des astuces feel good simples et rapides à mettre en place dans le programme zen et épanouie de ce cahier (voir ici) et les conseils pour mieux vivre les différentes phases émotionnelles et physiologiques de votre cycle féminin (voir ici). Votre nouveau credo : prendre toujours une grande inspiration avant de vous exprimer.

          

          
            Vous avez une majorité de ▲ :

            vous êtes une personne détachée et discrète… Vous êtes du genre résiliente.

            De nature aventurière, vous avez vécu de nombreux événements qui vous ont appris à relativiser et rester sereine en toute circonstance. Vous êtes d’ailleurs bien plus souvent dans le détachement que l’attachement émotionnel, quitte à passer pour une personne insensible, froide, voire indifférente. Vous préférez suivre, ou renoncer à certains projets, pour ne pas perdre votre cocon de sérénité, au risque de vous retrouver complètement écartée du groupe et isolée.

             

            ≻ C’est le moment idéal pour rompre ce schéma de fonctionnement, en vous ouvrant à ce qui vous entoure.

            À trop vouloir gérer vos émotions, sûrement pour vous protéger, vous en avez oublié l’essentiel : le partage. La vulnérabilité ne fait pas partie de votre vocabulaire, vous faites face en toute circonstance et vous vous refusez parfois à ressentir les émotions qui se présentent.

            Il est temps de baisser les armes, de laisser vibrer ce que vous ressentez au fond de vous et de rallumer les étoiles de votre vie. Aujourd’hui, devenez votre priorité en cultivant votre présence auprès de votre entourage. Le programme Happy Woman (voir ici) est fait pour vous, il vous aidera à retrouver le positionnement juste, mettre votre intuition aux commandes et surtout apprendre à dire non !

          

        

      

    

  






Chapitre 1

À l’écoute de mes émotions
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Votre vie est faite d’émotions. Mais elles peuvent vous tétaniser, vous faire exploser, ou parfois vous traverser sans vous affecter ! Tout dépend de la façon dont vous les accueillez… Si vous avez l’impression que vos émotions vous jouent souvent des tours et vous submergent, alors il est temps de prendre soin de vous et de découvrir qui vous êtes vraiment. Dans ce chapitre, vous allez cultiver votre bien-être au quotidien !





Émotive ou control freak ?


De la grande émotive à la contrôle freak, il n’y a souvent qu’un pas !

Dans notre monde moderne, les émotions sont devenues un véritable outil de manipulation de masse : les informations, la publicité, la télévision utilisent des techniques pour influencer nos comportements et susciter chez nous certains désirs et émotions qui nous poussent à consommer (des objets, des aliments…).

On nous incite à contrôler nos émotions lors de nos échanges avec les autres, car être émotive représente parfois un signe de faiblesse ou un manque de sang-froid.

Par ailleurs, on nous rabâche qu’il est primordial d’exprimer ses émotions pour s’affirmer et communiquer avec les autres. C’est justement ce paradoxe qui, au fil des années, vous a peut-être coupée de votre instinct et de votre intuition.


Les émotions sont la clé de notre bien-être

Vos émotions sont une source inépuisable d’informations sur votre monde intérieur et vos besoins profonds, car elles sont des réactions instinctives, immédiates. Elles sont une forme d’intuition, c’est pourquoi elles vous guident dans vos prises de décisions et vous permettent de communiquer avec autrui. Il est donc essentiel pour vous de vous y intéresser et de faire de vos émotions vos plus grandes alliées ! Grâce aux programmes prévus dans ce cahier, vous allez apprendre à les accueillir, les comprendre et les réguler de façon saine, constructive et enrichissante. On se lance !
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Les émotions, quèsaco ?

Être à l’écoute de ses émotions et déjouer les diktats de la société, OK, mais, concrètement, ça veut dire quoi ? Quelles sont les émotions importantes ? Comment les (re)connaître ? Et qu’en faire ?


Émotion, sensation, sentiment, humeur… quelle différence ?


Émotion, quand tu nous tiens…

Le terme « émotion » provient de la racine latine emovere (mettre en mouvement), c’est à dire qu’une émotion est un état affectif bref et intense qui vous pousse à réagir. Face à un stimulus via vos 5 sens, votre corps va réagir immédiatement. Par exemple, la peur vous indique le danger et la nécessité de fuir, la joie vous invite à répéter les comportements qui vous ont permis de vous sentir bien, la tristesse vous aide à tourner la page…

Chaque émotion vous rappelle à la vie, elles colorent chacune de vos expériences de façon plus ou moins agréable. Ce sont de fabuleuses messagères qu’il vous faut accueillir et écouter, afin de guider chacune de vos actions dans la bonne direction, pour votre bien-être !




Émotion et sentiment

Après une émotion apparaît un sentiment. Ce dernier naît de l’effacement des émotions – qui sont généralement de courte durée – puis perdure dans le temps. Si l’émotion est liée au corps via une réaction physique comme une accélération du rythme cardiaque face à la peur, le sentiment, lui, est une construction mentale. Le sentiment s’attache à une image, des mots ou des habitudes pour devenir une pensée latente, une construction mentale durable. Ainsi, une succession d’émotions joyeuses peut entraîner un sentiment de bonheur.
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What’s your mood ?

La plus grande fonction de notre cerveau est de mémoriser tous les événements du quotidien. La mauvaise humeur fait justement partie de ces réponses émotionnelles que vous pouvez garder en vous plusieurs heures, voire plusieurs jours, lorsque vos émotions sont réprimées. Elles sont souvent en lien direct avec la satisfaction ou non de vos besoins et désirs. Dans ce domaine, un manque peut d’ailleurs, au fil du temps, par une forme d’accumulation, créer par exemple un état constant de déprime.




Le plein de sensations

Enfin, les sensations sont des réactions physiologiques à un stimuli externe. Il s’agit de la réponse effectuée par les organes des sens. Par exemple : les sensations plus ou moins agréables que l’on peut ressentir lorsqu’une personne nous touche, en humant un parfum ou les arômes d’un plat, etc.

 

Les sensations sont à différencier du ressenti qui représente l’expression physique d’une émotion. Par exemple : avoir la gorge serrée lorsqu’on a peur, le rythme cardiaque qui s’accélère lorsqu’on est en colère, etc.




Les émotions primaires

Innées, les six émotions fondamentales (joie, peur, colère, tristesse, dégoût et surprise) servent à l’organisme pour faire face à toute situation, car elles déclenchent des réactions rapides (vigilance, attaque, fuite, dissimulation, conservation, satisfaction des besoins primaires) indispensables à la survie.



Les 6 grandes émotions de base



1. La colère

La colère est une réaction de protection ou d’insatisfaction. Elle vous permet, entre autres, de vous libérer de ce qui vous gêne, à travers une action physique (comme taper du pied). Les mouvements du corps aident à éliminer le trop-plein émotionnel.





2. La joie

La joie est ce qui vous permet de rester connectée à votre positive attitude. Elle signale un état de pleine satisfaction, elle nous permet de ressentir un profond bien-être et à reproduire ce qui nous fait plaisir, ce qui est bon pour nous.





3. La surprise

La surprise est une émotion de très courte durée provoquée par une situation inattendue. Elle est généralement suivie d’une autre émotion. Elle sert à nous adapter à une situation inhabituelle.





4. Le dégoût

Le dégoût est une émotion de rejet associée à une personne ou un objet. Elle peut aussi intervenir dans une situation de « trop-plein ». Elle sert à nous tenir éloignée de ce qui n’est pas bon pour nous.





5. La tristesse

La tristesse est une émotion bien souvent reliée à la perte, la déception et/ou des situations de vie insatisfaisantes. Elle permet de prendre conscience de vos besoins insatisfaits. Elle vous aide également à faire le deuil (d’une personne, d’un projet, d’une habitude, d’un espoir, d’une croyance), à intégrer une expérience pour ainsi évoluer et tourner la page.





6. La peur

La peur est une émotion d’anticipation qui permet de fuir face au danger. Elle est notamment reliée à un besoin de sécurité. Elle sert à vous protéger en cas de danger, qu’il soit psychique ou physique.












Les émotions secondaires et sociales… Tout aussi importantes !

Les émotions de base ou primaires sont des émotions innées, ce qui signifie que nous les avons développées dès notre plus jeune âge. Les émotions secondaires et sociales, a contrario, se construisent dans le temps avec nos expériences de vie et l’environnement dans lequel nous évoluons. Elles durent plus longtemps et peuvent êtres ressenties de façon continue ou récurrente (angoisse, amour, haine, frustration, chagrin, mépris, sympathie, culpabilité, hostilité, honte, jalousie, fierté et orgueil). Ces émotions composites se situent à l’interface du sentiment et de l’émotion.
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Quand les pensées deviennent nocives…

Il est important d’identifier le moment où ces pensées « intrusives » deviennent néfastes pour votre mental et surtout votre organisme. On les appelle les « ruminations mentales » que l’on représente souvent par un petit vélo qui tourne en boucle dans notre tête. Ce même petit vélo qui vous empêche, le soir, de trouver le sommeil et qu’il serait bon de ranger au garage…

 

C’est lorsque ces pensées intrusives se répètent dans le temps que l’on peut les qualifier de nocives. Par exemple, se dénigrer en permanence au moyen de croyances du type « Je ne suis pas à la hauteur », « Je ne suis pas légitime », etc. Les conséquences d’un tel schéma de pensée seront désastreuses sur votre santé et votre bien-être, aussi bien du point de vue physique que psychologique (par la « psychosomatisation » : le corps exprime les maux de l’esprit à travers des dysfonctionnements et des troubles).


Ma tisane apaisante pour bien dormir (pour une tasse de 250 ml)


● 1 à 2 c. à c. de feuilles de mélisse

● 1 à 2 c. à c. de feuilles de marjolaine

● 1 c. à c. de racine de valériane

● 1 filet de jus de citron bio

 

Mélangez les plantes et faites chauffer l’eau à 80 °C. Mettez les plantes dans l’eau chaude et laissez infusez environ 10 minutes à couvert. Servez dans votre tasse et ajoutez le filet de jus de citron. Buvez votre tisane dans la soirée.
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Mon rituel anti-rumination

1. Prenez 10 minutes pour écrire ce que vous ressentez dans un carnet dédié, le déroulé de votre journée, les émotions que vous avez ressenties, comment vous vous sentez, les ruminations mentales qui vous dérangent.





OPS/cover/pagetitre.jpg
HAPPY
FeelINGS

POUR PETILLER
DE BELLES EMOTIONS !

ILLVSTRE PAR
Alice Wietzel

SOLAR















OPS/nav.xhtml

    
      Sommaire


      
        		
          Couverture
        


        		
          Titre
        


        		
          Sommaire
        


        		
          Introduction
        


        		
          Test - Quelle émotive êtes-vous ?
        


        		
          Chapitre 1 - À l'écoute de mes émotions
        


        		
          Chapitre 2 - Comment décoder mes émotions ?
        


        		
          Chapitre 3 - Je fais une détox emotionnelle
        


        		
          Chapitre 4 - Mon programme pour me sentir zen et épanouie
        


        		
          Chapitre 5 - Mon programme Happy woman
        


        		
          Carnet d'adresses
        


        		
          Bibliographie
        


        		
          Remerciements
        


        		
          Beautiful girls
        


        		
          Copyright
        


      


    
    
      Pagination de l'édition papier


      
        		
          1
        


        		
          2
        


        		
          1
        


        		
          2
        


        		
          3
        


        		
          4
        


        		
          5
        


        		
          6
        


        		
          7
        


        		
          8
        


        		
          9
        


        		
          10
        


        		
          11
        


        		
          12
        


        		
          13
        


        		
          14
        


        		
          15
        


        		
          16
        


        		
          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
        


        		
          76
        


        		
          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
        


      


    
    
      Guide


      
        		
          Couverture
        


        		
          Mon cahier Happy Feelings
        


        		
          Sommaire
        


      


    
  

OPS/images/recto1.jpg
Faire la liste
de ce qu'on aime
chez soi booste
les bonnes émotions !

‘©
=
N
@
e
o
@
E
B
J






OPS/images/recto2.jpg
Ma boussole
des émotions

Les émotions sont un guide ! Inscrivez au Nord ce qui crée en
vous de belles émotions, et au Sud ce qui éveille des émotions plus
déroutantes. L'objectif : reproduire le plus souvent possible vos
situations <« happy feelings > !

23100\
N WELE






OPS/images/fig_001.jpg





OPS/images/fig_002.jpg





OPS/images/fig_003.jpg






OPS/images/fig_004.jpg





OPS/images/fig_005.jpg





OPS/images/tab_1.jpg
Emotions
primaires
Emotions Satisfait
secondaires

Accablé De Alarmé Déconcerté

mauvaise
humeur

Epanoui Blessé Enervé Anxieux Ebahi Antipathie

Courageux Chagriné Contrarié Craintif Frappé Aversion

Optimiste  Bouleversé Mécontent Effrayé Etonné Ecoeuré

Passionné Furieux Horrifié Contrarié

Dégu

Inspiré Malheureux  Impatient Choqué Sidéré Ulcéré

Stimulé Morose Irrité Paniqué Stupéfait  Désenchanté

Serein Nostalgique Frustré Désemparé En alerte

Ecoceuré Inquiet

Excédé

Emotions Amoureux Envieux Intimidé

sociales

Coupable Impressionné Critique

Confiant Humilié Haineux Méfiant Consterné

Flatté Honteux Hostile Ridiculisé Embarrassé

Coupable Jaloux






OPS/images/fig_006.jpg





OPS/cover/cover.jpg
MoN (AHIER

Calmez vos
angoisses et votre
hypersensibilite

POUR PETILLER
. DE BELLES EMOTIONS !

Positivez et
rayonnez au
quotidien

Toutes les

techniques

good mood !
ILLUSTRE

Alice Wietzel i
Audrey Bussi







