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    Introduction


    

      Vous avez remarqué comme nous réagissons différemment quand la vie ne nous épargne pas ? Je sais de quoi je parle : décès, maladie, déceptions… j’ai vécu mon lot de moments difficiles. Mais entre me replier sur moi et m’ouvrir aux autres, j’ai fait mon choix. J’ai décidé de ne pas me laisser abattre et de sourire à la vie malgré les coups du sort ! 


      C’est vrai que j’ai naturellement un état d’esprit très positif, probablement hérité de mon papa, qui rit au moins dix minutes par jour. Alors pour celles et ceux qui n’ont pas eu cette chance, j’ai eu envie d’écrire ce livre. Pour partager ma clef du bonheur. Car profiter des petites joies de la vie malgré les embûches, ça n’est pas si facile. On se laisse si vite happer par la grisaille ambiante… 


      Pourtant, le bonheur, c’est avant tout les choses simples. Échanger avec un être cher, sentir l’odeur qui s’échappe d’une boulangerie le matin ou écouter une chanson qui vous inspire. C’est en étant attentif à tout cela que l’on est heureux d’exister. 


      Alors si, grâce à mes petits conseils et astuces, vous réussissez à sourire à la vie, que ce soit au travail, dans votre vie personnelle ou sentimentale, j’aurai réussi mon pari. Et n’oubliez pas, c’est à force d’essayer qu’on finit par se lever le matin avec l’envie de croquer la vie à pleines dents !
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  Chapitre 1 


  À chacun son chemin









  


  

    

      Il n’y a pas de hasard ’


      il n’y a que des rendez-vous.


    


  









  


  

    Nous avons tous des parcours différents. Des joies, des peines, des blessures plus ou moins bien cicatrisées. Mais ce n’est pas parce que nos chemins ne sont pas des lignes droites bien tracées que le bonheur n’est pas à portée de main. Sourire à la vie malgré tout, être positif et ouvert aux autres, cela se travaille. Et cela vaut le coup, car la joie de vivre en est la récompense !


     


    Que ce soit dans ma vie professionnelle ou dans ma vie privée, la plupart des grands tournants ont été déclenchés par des rencontres. Être attentif, prêt à accueillir les possibilités que les hasards de l’existence mettent sur votre chemin, c’est important. Eh oui, rien de plus naturel : personne n’a envie d’aller vers quelqu’un d’aigri, de râleur, de centré sur lui. Au contraire, si l’on est solaire, qu’on ouvre les bras, qu’on s’ouvre au monde, les autres viennent vers nous, avec toutes les possibilités que cela engendre.


    On ne peut être ouvert au monde que si l’on se sent bien. C’est pour cela que tout au long de ce livre, je vous proposerai des petites astuces pour vous sentir à l’aise, bien dans votre peau. Bien dans votre corps, bien sûr, mais aussi zen dans votre tête, chez vous et au travail. Et puis, si vous êtes en couple, je vous indiquerai aussi comment en faire un havre de paix et, le cas échéant, comment vivre pleinement une grossesse.


    

      Toujours sourire à la vie !


      Comme beaucoup d’entre nous, je n’ai pas toujours connu une vie facile. D’abord, mes parents ont divorcé lorsque j’étais jeune fille, puis j’ai multiplié les galères avant de réussir professionnellement. Et surtout, Yannis, mon premier compagnon, que j’ai accompagné jusqu’à la fin, est décédé d’un cancer à vingt-deux ans…


      Sourire à la vie, c’est Yannis qui me l’a appris. Sa maladie avait beau être incurable, il a toujours gardé espoir. Jusqu’au dernier souffle, il a eu le sourire aux lèvres. Il me disait même qu’il y avait pire, que des gens étaient dans des situations bien plus graves que la sienne. Pour lui, la maladie n’a pas gagné, car il a croqué la vie à pleines dents jusqu’au dernier moment.


      Cette leçon qu’il m’a transmise, j’essaie de l’appliquer dans ma vie actuelle. C’est pour cela que je suis positive. J’aime la vie, malgré les embûches. Et comme j’ai bien conscience qu’on en a qu’une et qu’elle peut s’arrêter n’importe quand, j’essaie d’en profiter à chaque instant. J’aimerais vous faire bénéficier de cette leçon durement acquise. Car la vie est beaucoup trop belle et trop courte pour ne pas en profiter au maximum !


      Alors, si je devais résumer le fond de ma pensée en quelques mots, ce serait : ne gardez pas le négatif, ne regardez pas derrière vous. Au contraire, pensez à l’avenir, à toutes les possibilités qui s’offrent à vous, et imaginez que tout est possible. En gardant l’espoir, en ayant des projets, vous vous mettez dans le bon état d’esprit. Si vous souriez à la vie, elle vous sourira.


      

        « Voyez la vie dans sa globalité. »


      


      

        Relativisez !


        

          Ne vous prenez pas la tête avec des futilités. Trois kilos en trop, des chaussettes qui traînent, un embouteillage, un collègue pénible… On s’en moque ! Tellement de faits terribles peuvent se produire qu’il est vraiment dommage de se tracasser pour des broutilles. Voyez la vie dans sa globalité : est-ce la poubelle pas sortie qui compte, au final, ou un moment de partage avec ses proches ? Le choix est vite fait, n’est-ce pas ? Alors appliquez ce principe au quotidien, il rend la vie plus belle !


        


      


      

        [image: Illustration]


      


    


    

    

      
Être généreux


      Quand je parle de générosité, il ne s’agit pas de faire un don à une association. Bien sûr, ce geste ne peut pas nuire, si on a les moyens de le faire ! Mais signer un chèque ne rend pas généreux. Car la véritable générosité est celle du cœur. Être généreux humainement, savoir regarder ce qui nous entoure, écouter les autres, donner de son temps, cela n’a pas de prix.


      Lorsque l’on a compris cette vérité, on regarde autour de soi. Et l’on peut prendre conscience de la chance que l’on a. Il suffit d’allumer la télé pour voir celle que l’on a d’être ici et maintenant… et que tout le monde n’en bénéficie pas, malheureusement.


      Je pense sincèrement qu’en semant le bien, on le répand également. Un peu comme la roue d’un moulin que l’on alimente et qui finit par aller de plus en plus vite. En étant généreux, en faisant le bien autour de soi, on propage des « ondes positives » qui profitent à tous. Pensez-y !


      

        Donner de son temps


        

          On a toujours l’impression d’être débordé par la vie courante. Un peu comme le lapin d’Alice au pays des merveilles, toujours en retard, en train de courir ! Mais donner un peu de son temps – même un tout petit peu – pour aider les autres, c’est essentiel. Si vous cherchez bien, il y a sûrement une cause qui vous tient à cœur, pour laquelle vous pourriez vous investir. Ainsi, je suis engagée dans plusieurs associations, dont certaines pour aider les enfants atteints d’un cancer : 1, 2, 3 Soleil, Phonambule et la Ligue contre le cancer. Et c’est en leur rendant visite que je me sens le plus utile. Leur consacrer du temps, les faire sourire, les écouter, c’est très important, pour eux et pour moi. Je suis même persuadée que cela peut les aider à lutter contre la maladie.
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      Apporter une touche de bonheur



      Vous l’avez compris, cet état d’esprit et ce sourire, je les ai acquis par mon expérience, parfois dans la douleur… Lorsque j’ai publié mes précédents livres, j’ai constaté que mes récits pouvaient aider certaines personnes à traverser des moments difficiles. Avec celui-ci, j’aimerais apporter un petit peu de bonheur dans le quotidien. Pour que vous aussi, comme moi, vous glissiez un petit rayon de soleil supplémentaire dans votre vie, au jour le jour.


      

        Croire en ses rêves


        

          Quand Yannis est parti, j’ai pensé que je ne me relèverais jamais. Je ne croyais plus en rien, je n’imaginais plus pouvoir m’investir un jour dans une relation amoureuse. Pourtant, Badri, qui est devenu mon mari, m’a prouvé le contraire et me le prouve tous les jours depuis. C’est aussi grâce à lui que j’ai persévéré dans le métier de comédienne. Même quand cela ne marchait pas, il croyait en moi. Il a su me pousser, m’encourager. Si j’en suis là aujourd’hui, c’est grâce à lui… La leçon que j’en ai tirée est qu’il ne faut jamais baisser les bras. Si vous croyez en vos rêves, vous vous donnez une chance d’y arriver. Et rien que cela, c’est une réussite, car vous vous rendez la vie plus belle en la voyant en rose !


        


      


      Il n’existe pas une seule manière d’aborder ce livre. On n’est même pas obligé d’aimer lire pour s’y plonger. J’ai voulu écrire très simplement, pour que vous puissiez parcourir quelques pages quand vous avez un moment. Vous pouvez l’ouvrir, même au hasard, de temps en temps et y piocher une astuce, un petit conseil ou un mantra. J’espère qu’il vous aidera à vous sentir le mieux possible dans votre peau, à être serein(e) dans votre vie, professionnelle ou personnelle, à vous épanouir vis-à-vis des autres.


      

        « Pour croquer la vie à pleines dents ! »
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        Ma playlist coup de cœur


        

          Certaines chansons nous parlent. Elles ont du sens, elles nous rappellent ce qui est réellement important. J’ai eu envie de vous faire partager celles qui comptent pour moi. J’espère qu’elles vous aideront vous aussi !


          

            	

              – Petite Émilie de Keen’V


            


            	

              – La corrida de Francis Cabrel


            


            	

              – Manhattan-Kaboul de Renaud et Axel Red


            


            	

              – Cœurdonnier de Soprano


            


            	

              – Dumbo de Vianney


            


            	

              – Luka de Suzanne Vega


            


            	

              – Kid d’Eddy de Pretto


            


            	

              – Parle plus bas de Dalida


            


            	

              – Il est où le bonheur de Christophe Maé


            


            	

              – Mean de Taylor Swift


            


            	

              – Le soldat de Florent Pagny


            


            	

              – Mon frère de Sol


            


            	

              – Voler de nuit de Calogero


            


            	

              – Hotel California des Eagles


            


            	

              – Un homme debout de Claudio Capéo


            


            	

              – Juste après de Fredericks Goldman Jones


            


            	

              – Sonotone de MC Solaar


            


            	

              – Quand je serai grand de Slimane


            


          


        


      


    


    










  


  [image: Illustration]


  Chapitre 2


  Bien dans mon corps







Ne remets pas à demain ce que tu peux faire aujourd’hui.







  


  

    Être bien dans son corps, c’est super-important. Pour se sentir zen, avoir la pêche et le sourire, il faut être en accord avec lui et prendre du temps pour se faire du bien. Pas forcément beaucoup de temps – car nos plannings ne nous laissent guère de répit ! – mais assez régulièrement pour aérer le quotidien.


    En dégageant par-ci par-là des petites pauses bien-être, vous sentirez la différence. Mais pas de panique, il n’est pas nécessaire de se lancer dans des rituels compliqués et impossibles à caser dans votre agenda pour vous sentir bien. Il suffit d’avoir une hygiène de vie plus saine, de faire du sport régulièrement, de prendre soin de sa peau, de manger équilibré… et surtout de se faire plaisir ! Ces petits gestes et petites habitudes sont très importants pour moi. J’espère réussir à vous convaincre de les mettre en application chez vous !


    Il y a toujours une prétendue bonne raison pour ne pas se faire à manger et avaler un hamburger, pour aller se coucher sans se démaquiller, pour laisser tomber le sport. « Ne remets pas à demain ce que tu peux faire aujourd’hui » : cette petite phrase, je me la répète comme un mantra. Elle me suit au quotidien, dans mon travail comme dans ma vie personnelle. Dès que je sens que je risque de flancher, je me la répète. Faites l’essai, vous verrez, le procédé est efficace. Existez pleinement dès aujourd’hui, la vie est trop belle pour ne pas en profiter tous les jours au maximum !
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      Je me défoule en faisant du sport


      On ne le dira jamais assez, l’activité physique, c’est bon pour la santé ! Pour beaucoup de personnes, le sport est synonyme de corvée… pourtant c’est indispensable d’en faire pour avoir une bonne hygiène de vie ; notre corps en a besoin. Le sport nous permet de se défouler. De fait, cette activité me permet d’oublier les soucis de la vie quotidienne, de me vider la tête, d’être positive. Bref, elle me fait un bien fou ! En plus, j’adore pratiquer un sport depuis que je suis toute petite. J’ai même été inscrite en sport-études. J’aimais tellement cela qu’en rentrant de l’école, après avoir pourtant déjà fait plusieurs heures de danse, je chaussais mes patins à roulettes pour jouer aux J.O. de patinage artistique sur la terrasse ! Rien ne pouvait m’arrêter.


      Le métier de comédienne sollicite beaucoup le corps. Pour certains rôles, je dois modifier mon apparence. Dans Quand je serai grande, je te tuerai, j’ai interprété le rôle de Jeanne, une femme mal dans sa peau. Pour rendre le personnage plus fort, j’ai dû prendre quelques kilos. Ensuite, pour jouer Olivia dans La vengeance aux yeux clairs, j’ai au contraire dû en perdre. Pour rester en forme malgré ces variations rapides, le sport m’aide beaucoup.


      Bon, vous avez sans doute compris mon message : faites du sport, vous vous sentirez mieux dans votre corps ! Évidemment, parfois, lorsqu’il fait froid, qu’il pleut ou qu’on est fatigué, c’est difficile de bouger. Moi aussi, après une longue journée de tournage, j’ai envie de m’avachir sur mon canapé avec mes chiens et une couverture au lieu de mettre mes baskets… Dans ce cas-là, je me force à faire le premier pas en me répétant mon mantra.


      

        [image: Illustration]


      


    


    

    

      

         Et vous‚ faites - vous de l’exercice ?


        

          Vous conseiller de suivre exactement le même entraî-nement que moi ne serait pas très malin, car vous avez probablement des envies et des besoins qui n’ont rien à voir avec les miens. Je préfère vous proposer un petit récapitulatif des différentes façons de vous sentir bien dans votre corps grâce au sport. L’essentiel est de s’entraîner régulièrement. Vous sentez votre courage diminuer ? Pensez à mon mantra (encore…) !


          Pour vous défouler : la course à pied, le body combat, l’aquarunning, le vélo, la boxe, la zumba.


          Pour vous sculpter : le Pilates, les abdos-fessiers, le step, les palmes de natation, le roller (c’est bon pour les fesses !), l’aquagym, l’aquafitness, le vélo elliptique, le rameur.


          Pour vous détendre : le yoga, le stretching, la barre au sol.


          Pour vous affiner : le body attack, le body sculpt, l’aquabiking (c’est excellent pour se raffermir et lutter contre la cellulite !), la marche rapide, la natation, la danse, le ski de fond l’hiver, la corde à sauter.


        


      


      Chacun a un rythme qui lui correspond. Moi, je m’astreins à faire du sport tous les deux jours. Ainsi, je mets mon corps au repos une journée entre deux entraînements : l’objectif est de n’avoir pas trop de courbatures pour pouvoir marcher normalement ! Nul besoin non plus de passer trois heures sur un tapis pour que l’entraînement soit efficace : 45 minutes ou une heure suffisent. Au pire, 30 minutes, c’est déjà bien. L’essentiel reste de garder le rythme sur le long terme (encore une fois, pensez à mon mantra si vous avez un coup de mou).


      Si vous n’avez vraiment pas le temps de faire du sport, il y a quand même des solutions. En étant actif 30 minutes par jour, on peut obtenir des résultats. Alors au lieu de prendre les transports en commun ou la voiture, marchez ! Et empruntez les escaliers plutôt que l’ascenseur, en gardant en tête de serrer les abdos et les fessiers.


      Le type d’entraînement est aussi une affaire de choix personnel. Chacun a des envies et des besoins différents. Ce qui compte beaucoup, c’est le plaisir ! De mon côté, j’alterne entre le cardio et les exercices axés sur le raffermissement, la souplesse et la musculation. Course à pied, aquagym, fitness en salle… je mixe les genres pour me procurer un maximum de bien-être. Petit détail qui a tout de même son importance : après une bonne séance, on n’a pas tellement faim. Ce qui permet de dîner légèrement sans avoir la sensation de se priver. La cerise sur le gâteau, tout simplement !


      

        LE RUNNING



        Une bonne séance de course, c’est l’idéal pour booster le cardio et attaquer efficacement la cellulite. Je cours environ 45 minutes, une ou deux fois par semaine, dans la campagne autour de chez moi. Cela fait un bien fou de courir en pleine nature. En plus, ma chienne Jaï m’accompagne (c’est elle qui m’a volé la vedette dans La vengeance aux yeux clairs), c’est que du bonheur !


        

          Mon appli running‚ mon coach perso


          

            La course à pied est un sport ingrat, il faut bien l’admettre. Difficile de savoir si on progresse, si on va assez vite, si on court assez longtemps, si on fait le bon parcours, etc. Pour vous aider, vous pouvez télécharger une appli de running. Moi, j’utilise Runtastic. Il n’y a rien de tel pour se motiver, savoir où on en est, et même connaître le nombre de calories dépensées.


          


        


        Vous pouvez faire de l’endurance classique, mais vous pouvez aussi vous mettre au fractionné (attention, une fois que vous serez un peu aguerrie, quand même !). Le principe est simple : il suffit d’alterner des phases de course plus lentes avec d’autres plus rapides. Après un échauffement à votre vitesse « normale », vous alternez des petits moments rapides avec d’autres plus lents (environ 30 secondes chacun), puis vous terminez la séance par une phase de course plus lente pour récupérer. C’est beaucoup plus fatigant, mais il faut admettre que c’est très efficace, que ce soit pour le cardio ou pour l’effet amincissant…
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          Ma playlist pour me défouler


          

            Quand on est en train de courir, il en faut du courage pour ne pas s’arrêter, vous ne trouvez pas ? C’est pourquoi j’ai toujours mes écouteurs dans les oreilles. En écoutant de la musique bien dynamique, je décuple mon énergie. Voici une petite sélection de morceaux qui devraient vous aider à vous dépasser :


            

              	

                – Mr Probz de Waves


              


              	

                – Dangerous de David Guetta


              


              	

                – What a feeling d’Irene Cara (c’est la chanson de Flashdance, j’adore !)


              


              	

                – Work B**ch! de Britney Spears


              


              	

                – Chandelier de Sia


              


              	

                – The eye of the tiger de Survivor


              


              	

                – Man down de Rihanna


              


              	

                – J’ai cherché d’Amir


              


              	

                – Clown de Soprano


              


              	

                – Shape of you d’Ed Sheeran


              


              	

                – Sapés comme jamais de Maître Gims


              


              	

                – Time of my life de Bill Medley, Jennifer Warnes (Dirty Dancing !)


              


            


          


        


      


      

        LES COURS EN SALLE



        Abdos-fessiers, stretching, yoga, muscu, step, Pilates, RPM… il existe tellement de sortes de cours de sport que vous trouverez forcément celui ou ceux qui vous plairont. Même si certains préférèrent s’y mettre dès le matin ou pendant la pause déjeuner, je prends plutôt un cours le soir, car de toute façon c’est le seul moment où j’ai du temps, après une journée de tournage. Et puis je trouve que c’est l’idéal pour me détendre et bien dormir ensuite. J’ai parfois entendu dire que cela pouvait énerver : pour moi, c’est le contraire !


        Je m’astreins à suivre deux ou trois cours par semaine. Évidemment, le mieux est de se rendre dans une salle de sport près de chez soi ou de son travail pour assister aux cours en direct devant le prof. Ainsi, le coach pourra corriger vos mouvements, vous donner des conseils et vous encourager à repousser vos limites. Pour les sports aquatiques (l’aquafitness, l’aquabike et l’aquagym), je n’hésite pas à faire quelques kilomètres pour me rendre dans un club (Aquabecool). Je me suis également abonnée à un site qui propose des cours en ligne, coachclub.com. En fonction de vos objectifs (perte de poids, raffermissement, etc.), il vous propose un programme sportif et un planning adaptés.


        C’est certain, il faut avoir un bon mental pour ne pas abandonner un exercice qui tire un peu sur les muscles. Même si le coach vous encourage sur la vidéo, il ne voit pas si vous vous entraînez ou si vous dégustez un thé en grignotant des petits gâteaux… C’est pourquoi, lorsque je suis en déplacement, je me renseigne toujours pour savoir s’il y a une salle de sport à proximité. Comme cela, je profite de ces moments pour me faire « recadrer » par un pro. Et il m’est arrivé, alors que je suis tout de même très sportive, de ne pas tenir le rythme à côté de personnes qui suivaient les cours toujours en direct. Comme quoi, il faut vraiment se bouger pour rester au niveau quand on fait du sport à la maison !
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          Ma playlist pour ne rien lâcher


          

            Si, comme moi, vous suivez des cours sur Internet, vous connaissez ce moment où vous avez envie de faire un peu moins d’effort et de laisser le prof transpirer tout seul… Pour éviter de le regarder faire en somnolant sur mon tapis, j’ai ma playlist spéciale motivation. Essayez-la, vous verrez, c’est super-efficace !


            

              	

                – Can’t hold us de Macklemore et Ryan Lewis


              


              	

                – Fame d’Irene Cara


              


              	

                – Don’t stop me now de Queen


              


              	

                – Bad de David Guetta


              


              	

                – Something in the way you move d’Ellie Goulding


              


              	

                – At night, alone de Mike Posner


              


              	

                – Cheap thrills de Sia


              


              	

                – Rockabye de Clean Bandit feat. Sean Paul et Anne-Marie


              


              	

                – Girls just want to have fun de Cyndi Lauper


              


              	

                – Single Ladies de Beyoncé


              


              	

                – Waka waka de Shakira
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