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    Introduction


    Nous savons tous l’importance que revêtent dans nos vies les relations que nous entretenons avec des personnes qui vont pouvoir nous permettre de nous exprimer, d’évoluer, de changer pour nous affirmer, mûrir et exprimer tous nos potentiels. Il n’est pas question en effet d’y parvenir sans le précieux concours des autres, qui nous tendent un miroir vers nous-mêmes et nous aident à nous confronter au monde. Parmi eux, on peut trouver aussi bien les membres de sa propre famille que les amis qu’on a pu se faire au fil du temps, les relations de travail ou, bien sûr, les partenaires amoureux.


    Bien qu’on puisse les classer à différents niveaux d’intimité, ils font tous partie d’un cercle de proches ayant un accès privilégié à la psyché de celui qui constitue le centre de ce cercle, psyché en perpétuelle construction. Cet accès privilégié signifie que ces proches auront plus d’influence qu’un inconnu ou une personne dont le statut n’est pas encore déterminé et pour laquelle la méfiance naturelle qui s’applique permet de considérer objectivement le rôle.


    Le simple fait d’accepter quelqu’un dans le cercle de ses proches lui donne mécaniquement plus de poids, et en s’habituant à sa présence, nous allons baisser notre garde et à considérer par défaut que cette personne est bienveillante à notre égard.


    Ce sera d’ailleurs très souvent le cas: vos proches sont les personnes qui tiennent le plus à vous, puisqu’ils sont à vos côtés. Mais il ne faut pas oublier de considérer qu’ils sont eux-mêmes soumis à leurs propres tensions psychologiques, à des enjeux que nous ne comprenons pas toujours. L’existence de ce lien privilégié encourage des échanges plus importants et moins «surveillés» consciemment; ils ne sont plus remis en question, ils sont acceptés tels qu’ils sont, sans qu’on soit amené à nouveau à s’interroger sur leur nature ou sur leur contenu.


    C’est là que se situe l’écueil que nous allons étudier dans cet ouvrage: il n’est jamais superflu de se demander quelle place exactement occupent les personnes dans notre entourage, quels rôles elles jouent pour nous et s’il n’est pas possible, voire souhaitable, de faire évoluer les rapports que nous entretenons avec elles pour en tirer le meilleur.


    Mais, au-delà, cette démarche peut aider à identifier celles qui, parmi ces relations, peuvent s’avérer toxiques pour nous, constamment nous tirer vers le bas, que cela soit dû à une démarche délibérée de la part d’une personne mal intentionnée ou, alors, bien plus souvent, du fait de conflits internes mal gérés chez vos proches qui rejaillissent vers l’extérieur et viennent vous polluer à votre tour.


    Avant d'entrer dans les détails de ce qui fait le contenu d’une relation toxique, il est important de comprendre que le facteur essentiel pour s’en extirper, comme pour éviter que d’autres puissent voir le jour, c’est de régulièrement remettre en question les rapports que nous entretenons autour de nous. Et n’ayons pas peur de choquer en disant que, plus le rapport aura l’air immuable et inscrit dans le marbre, et plus il faudra l’envisager d’un point de vue «neutre», c’est-à-dire en faisant la part de notre engagement émotif, de notre attachement lié à l’ensemble des choses vécues avec cette personne, de l’habitude qui fait paraître naturels des comportements qui ne le sont pas nécessairement.


    Bien souvent, nous sommes confrontés dans nos vies à la nécessité de changer et nous renâclons souvent à le faire par peur de l’inconnu. C’est donc plus ou moins sciemment que nous renonçons à ce travail d’introspection particulièrement nécessaire, même s’il peut paraître dangereux, au vu de ce qu’il engage comme changements et perturbations.


    Le premier pas à effectuer est donc avant toute chose de se considérer soi, honnêtement, la manière dont nous entrons en rapport avec les gens autour de nous, la place que nous leur laissons, le crédit que nous leur offrons, et ainsi de suite. Une relation s’avère toxique majoritairement parce que nous la laissons devenir ainsi; parce que nous offrons à nos proches les clés de notre royaume intérieur, par manque de confiance, refus de s’assumer et de considérer les choses comme elles sont. Y mettre fin n’est d’ailleurs qu’une première étape; il s’agit ensuite de réagir en prenant le contrôle selon le même procédé: identifier les rapports que nous avons, la place qu’y tiennent les autres, mais également celle que nous assumons. Une fois cela déterminé, les décisions qui paraissent impossibles à envisager, la confusion mentale qui peut régner face à des situations délétères seront immédiatement balayées par la clarté de rapports sains, positifs de part et d’autre. Nous aurons cependant l’occasion d’y revenir. Puisque vous êtes prêt à regarder les choses avec objectivité, nous allons maintenant détailler les signes qui pourront vous permettre de déterminer l’existence d’une relation toxique – et en quoi consiste sa toxicité.


    Sortir de la culpabilité


    Comme vous l’aurez compris, nul n’est à l’abri, lorsque vous considérez votre entourage, d’être une personne dotée d’un haut degré de toxicité en ce qui vous concerne. Notez ainsi que chaque relation est spécifique et qu’une personne toxique envers vous peut très bien ne pas l’être avec d’autres. Vous pourrez d’ailleurs faire des observations utiles en la matière en considérant comment vos proches se comportent quand ils ne se consacrent pas exclusivement à vous.


    D’une manière générale, tout est bon pour dessiller vos yeux, les décaler suffisamment pour commencer à construire un nouveau point de vue, plus critique, sur les choses. Attention! Critique ne veut pas dire dévalorisant; il s’agit simplement de considérer les choses en s’autorisant à les juger pour ce qu’elles sont, en bien ou en mal, sans préjuger de leur nature.


    L’erreur que l’on commet dans bien des cas, et qui fait qu’une relation toxique peut durer très longtemps avant que la victime finisse par s’en dépêtrer, c’est de se sentir coupable du tour qu’a pris la relation, de prendre cela à son compte.


    Serge, par exemple, a mis «plusieurs années de plus que ce qu’[il] aurait voulu pour quitter une femme» avec laquelle il entretenait une relation toxique. Serge admet volontiers la chose suivante:


    —Je me sentais coupable en permanence, j’avais l’impression que tout venait de moi, que je faisais tout de travers. Elle n’arrêtait pas de me reprendre sur tout, me montrait à quel point je ne pouvais rien faire sans elle parce que j’étais incapable, incompétent. Le pire, c’est qu’elle était toujours en colère. Et je ne me demandais pas si c’était justifié, je me demandais surtout comment je l’avais mise en colère, et ce qu’il fallait que je fasse pour que ça s’arrête.


    Le cas de Serge constitue le parfait exemple d’une relation fondée sur la culpabilité, où l’examen de la situation en tant que telle est remis en permanence à plus tard du fait de l’angoisse qui lui est associée et empêche de prendre le temps de la réflexion.


    Pourquoi? Parce que pour la plupart d’entre nous, accueillir quelqu’un parmi nos proches (ou le compter depuis toujours parmi eux), c’est accepter un rapport et s’en sentir responsable. Pensez à la manière dont vous considérez par exemple vos parents: vous vous sentez redevable auprès d’eux de tout ce qu’ils ont fait pour vous, et c’est un sentiment tout à fait normal. De la même manière, nous investirons chaque relation d’un désir que les choses se passent bien, que ce que l’on y investit perdure. Si les choses commencent à prendre un tour conflictuel, notre premier réflexe sera d’essayer d’agir pour rétablir un état d’harmonie en traitant les problèmes comme ils ont l’air de se présenter, au coup par coup, sans nécessairement avoir la vision d’ensemble qui nous permettrait de réaliser que nous ne sommes pas les seuls fautifs – voire que nous ne sommes pas du tout fautifs. De ce fait, nous nous sentirons coupables, en raison de la multiplicité des problèmes et de notre incapacité à les résoudre. Une personne toxique saura tourner cette tendance à son avantage en accentuant notre sentiment de culpabilité par l’attitude qu’elle adoptera et finira par nous infantiliser totalement (puisque c’est de cela qu’il s’agit).


    Notre responsabilité, dans une relation, n’est pas de faire tout pour que les choses se passent bien, quel qu’en soit le prix, mais d’agir avec justice et justesse, envers les autres, mais surtout envers soi, même si cela veut dire parfois entrer dans des situations conflictuelles, même si cela peut vouloir dire qu’on ne trouvera pas l’harmonie primordiale ou l’échange d’amour optimal après lesquels nous courons tous.


    Pour ce faire, nous devons 1) nous sentir responsables de nous-mêmes plus que nous ne mettons notre sort entre les mains des autres; 2) cesser de nous culpabiliser à propos de toutes ces relations au sein desquelles nous avons créé un déséquilibre.


    Tout se passe un peu comme dans ces films consacrés à la vieille aristocratie: on y voit des serviteurs entièrement dévoués à leurs maîtres, anticipant leurs moindres volontés et désirs, et capables sans hésiter de prendre le blâme pour des fautes qu’ils n’ont pas commises, simplement parce qu’ils obéissent à cette logique semi-esclavagiste qui tend à déséquilibrer totalement le rapport qu’ils ont avec leur maître. Si cet état de fait se place dans une perspective historique qui soulève aujourd’hui notre dégoût, comment se fait-il que nous essayions de reproduire volontairement cette situation? En effet, si nous potentialisons les autres autour de nous et les dotons d’un pouvoir sur nous-mêmes tout en prenant à notre compte l’état relatif de la relation (c’est ce que fait finalement le serviteur en anticipant le bien-être), nous les plaçons comme des «maîtres »: nous les laissons décider de l’état général de la relation et nous ne faisons que nous agiter pour maintenir la barque à flot, sans compter que les éventuels problèmes éprouvés dans le cadre de cette relation seront tous de notre fait. Nous serons ce serviteur qui s’excuse et ramasse les morceaux coupants après que le maître a fait tomber son verre (volontairement?).


    Volontaire ou involontaire?


    Cette question de la volonté de nuire est centrale. Et il faut s’en débarrasser immédiatement: elle n’est pas du tout un critère effectif pour juger des relations toxiques. Le relativisme qu’elle implique peut même être l’un des aspects de ces relations.


    Considérons ainsi l’exemple de Sarah qui peut déclarer dans un témoignage consécutif à la fin d’une relation toxique:


    —J’ai pu me dire pendant longtemps que ce qui arrivait avec C. n’était pas grave parce que je voyais bien qu’il ne faisait pas exprès de me mettre dans ces états. Au final, il s’en voulait toujours de me traiter avec dureté. Il lui est arrivé un nombre incalculable de fois de me demander pardon pour ça et de se montrer très tendre par la suite. Mais ça n’empêchait pas que tout recommence exactement à l’identique à peine quelques jours plus tard. Dans les pires des cas, seulement quelques heures après.


    Juger ainsi de la toxicité d’une relation selon l’intention de la personne n’est pas du tout fondé: comme nous l’avons dit, dans la majorité des cas, celui qui sera à l’origine d’une relation toxique ne le fera pas exprès, n’en sera peut-être pas même conscient et provoquera l’émergence de cette situation en raison de ses propres conflits internes qu’il projettera sur le monde.


    Il faut au contraire régler cette question immédiatement en partant du principe qu’elle n’est pas pertinente puisqu’elle ne changera rien à la nécessité de remédier à cet état de fait. À vrai dire, elle n’interviendra que tardivement dans la démarche consistant à transformer les choses de manière plus positive: si la personne à laquelle vous vous adressez est effectivement déterminée à avoir barre sur vous et si l’état de la relation est le fruit d’un effort concerté de sa part, vous en serez bien assez tôt informé. Mais dans ce cas de figure, la décision, quel qu’en soit le prix, est alors simple à déterminer: prenez vos jambes à votre cou!


    Apprendre à reconnaître une relation toxique


    Après ces quelques remarques préliminaires, nous en arrivons maintenant au cœur de la question qui nous intéresse: comment reconnaître une relation toxique? Qu’est-ce qui fait que ma relation avec untel me coûte de l’énergie et dans quelle mesure cela se révèle-t-il anormalpuisqu’il est vrai que même des relations parfaitement saines peuvent également sembler nous coûter, mener au conflit, s’avérer fatigantes, traverser des étapes où elles deviennent dures à supporter, etc.? D’où l’idée de considérer les choses en prenant un léger recul, avec sérénité et justice/justesse pour pouvoir faire preuve de discernement. Il y a cependant des signes qui ne trompent pas et dont nous allons maintenant faire un premier survol.


    Fréquenter une personne qui se comporte de manière toxique va entraîner chez vous systématiquement le même type de réaction, le même schéma. Le premier signe à observer va être de regarder dans quel état vous met cette relation: si chaque fois que vous voyez la personne en question vous vous sentez déprimé, en perte de confiance partielle ou totale, incapable de réagir, de vous valoriser, ou bien contrarié, en colère, troublé, bref coupé d’une partie de vos repères habituels, vous êtes alors devant une situation qui demande à être surveillée.


    De la même manière, si le fait de fréquenter cette personne vous fait changer de comportement, d’état d’esprit, peut retourner l’énergie que vous sentiez en vous au préalable, il faut certainement commencer à s’en préoccuper. C’est à ce moment-là qu’il vous faut redoubler d’attention pour essayer d’en avoir le cœur net: ce signe ne se suffit pas à lui-même, mais il peut déboucher sur un processus plus construit d’observation, le dégagement de motifs, de signes de répétition qui permettront alors d’identifier la relation toxique si elle existe.


    Plus subtilement, il faut ensuite vous demander si cette personne ne prend pas une place trop importante pour déterminer la manière dont vous vous situez dans le monde extérieur: a-t-elle un poids dans vos prises de décision, vous encourage-t-elle souvent à changer votre façon de vous comporter, vous fait-elle vous sentir fragile ou incompétent face aux problèmes que vous éprouvez? Ici, vous essayez d’identifier le basculement dont j’ai parlé précédemment: si vous avez donné à cette personne la position du maître (et que vous avez pris celle du serviteur), vous pourrez être confronté à ce genre d’impression désagréable, même si par moments il peut sembler rassurant de ne pas avoir à prendre des décisions difficiles par soi-même (mais n’oubliez pas que cette personne n’aura pas à vivre les conséquences des décisions qu’elle aura prises à votre place).


    Observons maintenant directement cette personne–au-delà de l’effet qu’elle produit sur vous–et guettons d’autres manifestations d’un comportement toxique: est-ce que cette personne exprime de la jalousie envers vous ou de manière plus évocatrice encore envers vos autres relations? Si par exemple c’est votre mari qui se comporte ainsi, vous dit-il de ne plus voir certains de vos collègues ou vos parents? Essaye-t-il d’obtenir une totale exclusivité dans les liens qui vous unissent? De devenir le seul interlocuteur placé entre vous et le monde extérieur?


    Cette personne a-t-elle un discours dévalorisant envers vous, passe-t-elle son temps à vous faire remarquer la manière dont votre comportement n’est pas adapté au monde ou aux obstacles que vous rencontrez? La question qui suit est intimement liée à cette manière de se comporter: cette personne a-t-elle également pour vous justement la solution clé en main qu’il vous faut pour pouvoir faire face? Se retrouve-t-elle souvent en position de sauveur en vous aidant là où vous pensiez ne pas vous en sortir?


    À ce propos, deux remarques importantes vont vous aider à comprendre l’intrication de ces problématiques: premièrement, on peut s’étonner de voir au rang des comportements potentiellement toxiques le fait d’aider quelqu’un à se sortir de situations inextricables. Mais comme le dit le célèbre proverbe chinois: «Si tu donnes un poisson à un homme, il mangera un jour,

    si tu lui apprends à pêcher, il mangera toujours.» Le fait de proposer en permanence des solutions à quelqu’un participe du mouvement d’infantilisation que nous avons identifié comme toxique auparavant. Il est toujours difficile de vivre la vie des gens à leur place; cela s’avère fatigant pour eux comme pour celui qui s’attelle à cette tâche (sans oublier que cela peut créer une dépendance aux effets pervers).


    Deuxièmement, on peut identifier ici le problème à considérer les choses du point de vue de la volonté comme l’importance de prendre la relation envisagée dans toute sa spécificité. Il est normal de se préoccuper de ses proches et d’essayer de tout faire pour qu’ils se sentent bien dans leurs vies. De là, un réflexe tout aussi naturel peut être de commencer à se mêler de leurs affaires, voire de proposer également les solutions qui nous semblent les meilleures pour les aider à régler leurs problèmes. Imaginons maintenant que ces proches se laissent faire, trop contents de s’économiser l’effort de prendre le taureau par les cornes, heureux également de minimiser le danger lié à certaines situations conflictuelles. Ils ne sont pas même venus demander de l’aide, mais elle est tombée du ciel: leur implication dans leurs propres vies est donc alors minime.


    Les relations qui s’établissent dans ce cas-là ne sont pas immédiatement toxiques, mais elles en créent la possibilité à terme: de ces conseils que l’on donne volontiers même quand ils ne nous sont pas demandés, on peut très facilement glisser à la critique de l’attitude du proche concerné, de sa manière de régler les problèmes par rapport à celle que l’on suggère, devenir source de doutes pour lui et le plonger dans un climat psychologique difficile. Tout cela en partant bien évidemment d’une intention louable, mais avec des conséquences désastreuses: on voit à quel point 1) il est facile de construire une relation toxique, et ce, pour qui que ce soit, personne ne doit se croire à l’abri, et 2) c’est avant tout la relation en elle-même qu’il faut prendre en compte, puisque rares sont ceux qui vont nécessairement et volontairement créer des relations toxiques avec leur entourage. Il s’agira bien plutôt d’une interaction spécifique, créée par deux attitudes complémentaires, l’une d’«agression», l’autre de «soumission» à cette agression.


    D’autres types de toxicité, sur lesquels nous reviendrons dans les chapitres qui suivent, sont plus difficiles à détecter ou obéissent à des logiques plus subtiles. La nocivité peut par exemple être dissimulée derrière les apparences de l’humour, de compliments omniprésents ou encore de l’impression pour la personne qui en est victime qu’elle pourrait blesser son interlocuteur en permanence. L’important est de conserver à l’esprit le type de signes à déceler dans tous les cas, ceux qui vont être récurrents dans toutes les situations toxiques:


    1. Si vous êtes pris dans ce genre de relation, vous allez avoir l’impression qu’une dépendance s’est créée entre vous et la personne concernée. Comme si vous n’étiez plus capable de faire quoi que ce soit sans elle.


    2. Ce qui ne veut pas dire que vous arriverez mieux à faire des choses avec elle. La frustration que ces situations peuvent provoquer peut s’exprimer par la naissance d’un rapport amour-haine; si vous vous refusez à vous dire la vérité à vous-même, votre corps comme votre psyché vont la retraduire par leurs propres moyens en envoyant des messages de colère vers l’autre ou en multipliant les signaux d’alerte dirigés contre soi (nous allons y revenir très rapidement).


    3. L’impression générale que vous ressentirez dans ce genre de situation est celle d’être entravé, dans l’impossibilité de vous comporter avec naturel, quels que soient les efforts que vous serez prêt à fournir. Cette impression s’installera dans le temps, elle sera déprimante, frustrante, incapacitante, et vous vous sentirez dans l’impossibilité d’y réagir de manière concrète. C’est à elle que vous devez prêter particulièrement attention.


    Les premiers signes


    Si une relation que vous entretenez suscite le moindre doute, il faut que vous commenciez à observer attentivement la manière dont les choses se déroulent entre la personne que vous suspectez d’être toxique à votre égard et vous. Certains signes peuvent être tout à fait révélateurs et vous indiquer que vous ne faites pas fausse route en vous posant des questions.


    1. Vous avez constamment peur de blesser cette personne, qu’elle prenne mal ce que vous allez faire ou dire, que cela vous attire des réflexions désagréables ou dévalorisantes.


    2. Vous vous sentez crispé, tendu, incapable de naturel.


    3. Vous êtes fermé, vous exprimez difficilement ou, au contraire, ne pouvez prendre la parole sans laisser transparaître de la colère. Vous pouvez même vous mettre à crier.


    4. Vous vous sentez souvent diminué par les réflexions que peut faire cette personne.


    5. Vous vous sentez physiquement troublé par sa présence: transpiration, tachycardie, gorge nouée, corps et muscles tendus, sensations de nausée ou maux de tête.


    6. Vous vous sentez psychologiquement troublé en sa présence: vous êtes confus, ne savez prendre de décision; vous êtes irrité, incapable de vous concentrer; vous ressentez de la rage ou de la répulsion envers cette personne; vous vous disputez très régulièrement avec elle.


    7. Cette personne ne se comporte pas de la même manière lorsque vous êtes seul avec elle ou lorsque vous êtes en groupe.


    8. Elle essaye sans arrêt d’influencer vos choix sans respecter vos propres solutions.


    9. Elle vous juge en permanence, ne semble à aucun moment pouvoir simplement être empathique à votre égard sans vous rappeler immédiatement ce que vous n’avez pas fait ou la raison pour laquelle vous échouez.


    Les signes secondaires


    Les signes secondaires, indirects, peuvent s’accumuler dans le cas d’une relation toxique, et cette multiplicité doit attirer votre attention, d’autant plus rapidement que votre équilibre psychologique et votre santé physique peuvent se retrouver menacés par ces manifestations.


    En effet, il n’est pas rare de constater que ces relations toxiques produisent des effets parfois démesurés sur notre métabolisme, du simple fait que nous compensons une situation très désagréable, la plupart du temps sans en être conscient, c’est-à-dire sans la comprendre, pendant une période souvent longue et que notre bien-être s’en ressent d’autant. Voici ainsi quelques signes que vous devez guetter:


    1. Vous entretenez un sentiment dépressif, qui peut d’ailleurs vous paraître parfaitement infondé, votre vie n’étant pas si difficile par ailleurs. Il est même possible que les choses se passent objectivement plutôt bien, mais que cela ne change rien à la prolongation de cet état. Il peut même vous arriver d’entretenir une vision profondément pessimiste de l’existence, toujours sans explication valable.


    2. Vous vous sentez apathique, vous avez de fréquents maux de tête.


    3. Vous ressentez de vives tensions, notamment dans la nuque et dans le dos; vous n’avez jamais l’impression d’être détendu. D’une manière générale, vous vous sentez peu souple, lourd, gêné dans votre corps; vos articulations vous font souffrir.


    4. Vous vous sentez sujet à des manifestations de rage ou de colère quasi incontrôlables. Ou simplement vous êtes irritable en permanence; et tout peut vous mettre au bord de l’explosion.


    5. Vous avez des brûlures d’estomac ou vous faites des crises de foie.


    6. Vous avez des réactions cutanées violentes (eczéma, psoriasis, etc.).


    7. Vous faites des épisodes de tachycardie.


    8. Vous souffrez d’un manque d’appétit récurrent ou, au contraire, vous mangez trop sans que vous en éprouviez réellement le besoin physique.


    9. Vous avez consulté votre médecin qui n’a rien trouvé d’anormal vous concernant.


    Attention, ces signes sont génériques et ne sont pas en eux-mêmes suffisants pour identifier une relation toxique: ils peuvent être dus à de nombreux facteurs, notamment dans une société où les possibilités d’agression sont multiples, et la conscience que l’on peut en avoir, pas toujours très claire.


    Il faut cependant en tenir compte parce qu’ils permettent de situer un mal-être. Si leur survenue est étroitement associée à la fréquentation d’une personne en particulier, il faut commencer à se poser des questions sur le rôle qu’elle joue dans votre vie.


    Mais c’est surtout dans le sens inverse qu’ils vont être amenés à avoir de l’importance: si vous considérez déjà une relation avec doute, la multiplication de ces signes peut tout à fait constituer la confirmation dont vous avez besoin pour entamer un travail de questionnement en profondeur.


    Au terme de ce rapide premier tour d’horizon de la question, et avant d’entrer réellement dans les détails, il est important d’insister une dernière fois sur le point fondamental qui va vous permettre – ou pas – de vous débarrasser d’une relation toxique ou pour le moins de la reconfigurer: il vous faut autant que faire se peut demeurer l’esprit ouvert en entretenant le moins d’a priori possible sur l’état des choses, la manière dont elles devraient se passer, votre responsabilité relative dans ce cas de figure et même la façon dont vous envisagez les choses psychologiquement.


    Bien souvent, on se sent dans l’incapacité de changer une situation du simple fait de l’habitude accumulée alors qu’il suffit d’un léger décentrement pour aborder la question avec un angle totalement nouveau, libéré de ce poids, et découvrir le sens qui s’en dégage en ce moment crispant: celui d’une relation très déséquilibrée.


    Cette étape est la plus importante: le fait de se responsabiliser à nouveau et de dénier à l’autre l’emprise qu’il a sur nous dépend en grande partie de la liberté qu’on aura laissée à la prise de conscience du caractère injuste de ce qui a été mis en place et de la nécessité d’y mettre un terme.


    Il faut en effet être doté d’une conviction intime qui ne souffre pas la contestation pour aller au bout du chemin qui mène à l’allégement de ce fardeau souvent très difficile à supporter.
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