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UNE APPLICATION MOBILE 

POUR GÉNÉRER VOTRE PROGRAMME SUR MESURE  

ET L’INTÉGRER DANS VOTRE QUOTIDIEN

UN PROGRAMME SUR MESURE

Un paramétrage complet pour générer le meilleur 

programme chaque semaine :

• Votre morphologie

• Vos habitudes 

• Vos préférences

• Votre agenda

VOS EXERCICES SUR MESURE  

POUR PLUS D’EFFICACITÉ

• Des exercices qui sollicitent intelligemment  

votre architecture musculo-tendineuse pour créer 

ainsi des réponses hormonales

• Un test d’entrée pour paramétrer votre niveau  

par zone d’exercice

• Des debriefs après chaque séance pour adapter  

les recommandations en continu

DES SÉANCES FACILES À SUIVRE  

ET MOTIVANTES

• Un décompte temps sonore pour chaque exercice

• Des démonstrations de mouvement en vidéo

• Les conseils, les encouragements et les explications 

du coach
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UN PROGRAMME FACILE À INTÉGRER DANS LE QUOTIDIEN

• La prise en compte de votre agenda de la semaine

• Des conseils pour les repas au restaurant et à la cantine

• Des recettes adaptées à vos objectifs et interchangeables selon vos envies

• Des debriefs après chaque semaine de programme pour le faire évoluer

OFFRE SPÉCIALE LECTEUR :

40 JOURS DE COACHING OFFERTS  !

Coaching à 22€ par mois au lieu de 39,99€*

Soit 53 € d’économie sur l’abonnement 3 mois correspondant à 40 jours offerts

Pour bénéﬁcier de cette oﬀre utilisez le code

en vous inscrivant sur ﬁtnext.com

FITLECTEUR3

*Tarif au 1

er

 septembre 2019. Code promotionnel à durée limitée. Voir conditions sur ﬁtnext.com.
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DE VOUS À MOI

«Ce livre parle de moi et de ceux  

qui m’ont aimé, sauvé, de ceux que j’ai croisés,  

qui m’ont nourri, guidé, qui m’ont appris le pire  

et le meilleur. Mais surtout, ce livre parle de vous.»
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« LA VIE n’a pas de sens, mais la dignité de l’homme 

c’est de lui en donner un. » Cette phrase résonne 

tout le temps en moi. Elle est magniﬁque. Je crois 

qu’elle est d’Albert Camus. 

Même si ce n’est pas toujours facile de mettre 

du sens dans sa vie, la première étape, déjà, 

c’est de se rendre compte qu’on a une vie pas 

si mal. Malgré tout. Et l’apprécier. Cette prise de 

conscience peut prendre du temps, surtout pour 

des personnes qui comme moi sont convaincues 

qu’elles doivent sans cesse prouver quelque chose 

à quelqu’un. Moi c’était à mon père, dont j’ai tant 

cherché à obtenir la reconnaissance. J’ai 46ans, 

et j’en ai enﬁn ﬁni avec cette idée. Autre condition, 

peut-être la plus importante : savoir faire avec ses 

faiblesses et reconnaître ses qualités pour être en 

mesure de s’engager dans des combats qui en 

valent la peine. Je suis un excessif et un instinctif, 

sujet à des hauts et des bas, à la dispersion. Mais 

j’ai la capacité d’avoir sur les choses, le monde, 

un angle de vue et d’analyse différent, singulier. 

J’avais maintes fois constaté que cela permettait 

d’éclairer des choses chez les gens, et que ça 

pouvait vraiment les soulager. Nous avons tous 

des névroses, et le monde complexe, incertain, 

intranquille dans lequel on vit, ne fait que les 

ampliﬁer. Trouver un équilibre dans le déséquilibre 

est la clé de notre bien-être. J’avais les outils 

pour aider mes semblables à aller mieux, à aller 

bien. J’avais été un bon coureur cycliste, un bon 

chanteur, j’ai spontanément senti que je pouvais 

être un bon coach. J’ai donc pris ce chemin. Et 

Fitnext est né en 2012. 

Si vous cherchez la recette du bonheur ici, vous ne 

la trouverez pas. Je ne suis pas sûr qu’elle existe 

d’ailleurs. Ni même que le bonheur existe. Ou 

alors, comme le dit Camus, en donnant du sens à 

sa vie. Il arrive que de-ci, de-là, on frôle, on caresse 

des instants de plénitude. Fitnext ouvre des voies 

d’accès à ces plages paisibles. C’est une méthode 

qui permet de les retrouver quand on s’est perdu. 

Comme une boussole, un phare dans la nuit. J’em

-

ploie ces mots à dessein, c’est du vécu. 

Être coach ne vous met pas à l’abri des coups 

durs, de la souffrance physique, psychique. Entre 

2014 et 2018, vous m’avez peut-être vu en cou-

verture de magazine, abdos impeccables et sou-

rire épanoui, ou sur France 2, sur le plateau de 

PARTIE 1 

DE VOUS À MOI

Être coach ne vous met 

pas à l’abri des coups 

durs, de la sourance 

physique, psychique.
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Comment ça va bien ! ou encore Je t’aime etc, en 

Monsieur Bien-être cool. Une image médiatique, 

un mirage. Pendant cinq ans, je me suis trimballé 

avec un gouffre ouvert au milieu de la poitrine, 

sans que personne ne le voie. 

La plaie s’est ouverte le 12 avril 2014, jour où 

mon frère, Pierre-Henri, l’homme que j’aimais le 

plus au monde, le coureur cycliste, compagnon de 

Laurent Fignon, que j’admirais le plus, est mort. 

Cancer du pancréas. Il se savait condamné dès 

l’annonce du diagnostic. Il a tenu un an. Héroïque. 

Avec ma sœur, Stéphane, nous l’avons accom

-

pagné jusqu’au bout. Nous l’avons vu s’affaiblir, 

s’étioler, disparaître doucement, inexorablement. 

Sans rien pouvoir faire. Après, j’ai eu l’impression 

qu’il me manquait un bras, une jambe, une partie 

de moi qui m’équilibrait. Je me suis senti désarti

-

culé en dedans, mais j’ai lutté contre cette sen-

sation et la douleur. Je venais de signer un livre 

intitulé Si on arrêtait de se mentir, pourtant j’ai 

décidé à ce moment-là de mentir, aux autres et, en 

premier, à moi. Showtime

 ! J’ai choisi de jouer au 

gars qui allait bien alors qu’il allait mal. Très mal.

Autour de moi, depuis quelques années déjà, 

la mort rôdait. Cancers, suicides, elle prenait 

un à un mes copains de vélo, des coureurs pros 

incroyables, de beaux athlètes, des mecs formi

-

dables. Des amis. Et puis mon frère. Mais à moi, le 

destin souriait. Pourquoi ? 

Fitnext marchait, chacun des livres que je sortais 

marchait, mes chroniques quatre fois par semaine 

à la télé ont tout de suite marché. On aimait ce que 

je disais, ce que je dégageais. On me demandait 

des selﬁes dans la rue, mes conférences faisaient 

le plein. On m’écoutait, je gagnais de l’argent. Tout 

roulait, tout passait. Pourquoi ?

Je n’arrivais pas à être heureux de tout ce qui m’ar

-

rivait. L’idée de le savourer m’écœurait. Au point 

de devenir parano, égocentré, imbuvable pour 

mes proches. Pourquoi

 ? 

Parce que j’étais en colère. Je crois que j’étais hon

-

teux d’être en vie.

Il me restait Kristel. Ma compagne, la mère de ma 

petite dernière, Lou. Ma complice. La journaliste 

et la réalisatrice des vidéos Fitnext sur la plate-

forme Yahoo, qui ont permis d’imposer l’ADN de 

la méthode, holistique et novatrice. Elle reste la 

femme qui me connaît le mieux. Elle m’a empêché 

de tomber, tenu à bout de bras, supporté. Elle était 

la seule qui comprenait pourquoi j’étais en train de 

devenir con. Elle a tenu deux ans. En juillet 2016, 

elle m’a quitté. Elle a eu raison.

Son départ a signé mon échec sur la part la plus 

importante de ma vie

 : notre histoire d’amour. 

Savoir faire avec ses 

faiblesses et reconnaître 

ses qualités pour être 

en mesure de s’engager 

dans des combats  

qui en valent la peine.
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Avant cette rupture, j’étais en dépression sans le 

savoir. Après, j’ai refusé de l’admettre tant cette 

réalité était insupportable. 

Dans le déni on perd tout recul sur soi, toute luci-

dité sur les événements. C’est aussi mauvais pour 

la vie privée et familiale que pour les affaires. 

Après avoir perdu mon frère, la femme de ma 

vie, j’ai failli perdre la seule chose tangible qui 

me restait, Fitnext. Erreur de stratégie, erreur de 

recrutement, de management, j’ai tout cumulé. En 

2018, j’ai eu l’impression d’être dans la rue Amiral 

Troude. À Brest, c’est la rue où se retrouvent les 

clochards. Toute mon enfance, j’ai entendu mon 

père me dire «

 Tu finiras rue Amiral Troude ». J’ai 

passé ma vie à déjouer ce triste destin qu’il me 

promettait. Mais là, je n’en peux plus. Je suis au 

bord du KO. C’est ma ﬁlle cadette qui, du haut de 

ses 11ans, va me donner la claque qu’il me fallait 

en me disant : « Tu ne peux pas rester comme ça, et 

je ne veux plus vivre avec toi. » 

Ce qui m’a sauvé ce sont des réﬂexes. Les mêmes 

réﬂexes que j’ai théorisés dans Fitnext. Il faut com

-

prendre que ce qu’on appelle le bonheur, c’est 

au fond un processus chimique. La clé du bon-

heur c’est une hormone, la sérotonine, qui nous 

rend heureux lorsqu’elle atteint le cerveau après 

être remontée le long du nerf vague. On peut en 

stimuler la production grâce à la pratique d’une 

activité physique, et si on donne à son corps le 

matériel nutritionnel dont il a besoin.

J’ai donc mangé Fitnext, fait du sport et j’ai renoué 

avec le plaisir de me contenter de petites choses, 

qui sont belles au fond. Comme passer du temps 

avec les gens qu’on aime. Lire. Apprécier un 

rayon de soleil, un moment de silence quand il y 

en a. L’Homme est, je crois, fait pour des choses 

simples. 

Ce livre que vous tenez en main est le résultat 

de cette renaissance. À l’été 2018, épaulé par 

un nouvel associé et de nouveaux collabora

-

teurs impliqués, motivés, talentueux, la relance 

de Fitnext a eu lieu. On est reparti sur ses fonda-

mentaux, mais avec une approche encore plus 

individualisée, encore plus centrée sur le coaché. 

Avant, je considérais que pour aller d’un point à 

un autre le chemin le plus court c’était la ligne 

droite. Donc il y avait un propos assez assertif, des 

programmes qui exigeaient une certaine ascèse. 

C’était ma culture, j’ai beaucoup fonctionné alter

-

nativement sur l’hyper-discipline, et l’excès au 

cours de mon existence. Avec ce que je venais de 

traverser, et parce que j’apprends et que je tire 

des leçons de ce que je fais, et de ce qui m’ar

-

rive, je me suis adapté. Cette nouvelle version de 

ma méthode se veut plus souple et ﬂexible, avec 

une notion de progressivité plus claire, des cycles 

de 40 jours plus en adéquation avec les modes 

Trouver un équilibre 

dans le déséquilibre est 

la clé de notre bien-être.

PARTIE 1 :  DE VOUS À MOI









[image: ]
de vie de chacun et qui s’intègrent facilement aux 

emplois du temps. 

La dernière version de l’appli sortie au printemps 

2019 est aussi devenue plus ludique et intuitive. 

Mes équipes ont beaucoup travaillé dans ce sens 

avec Apple. Elle propose de multiples options que 

les gens choisissent en fonction de leurs besoins, 

de leur humeur, du moment dans lequel ils sont. 

Pour progresser, et pour ceux qui ont des objec

-

tifs plus spéciﬁques ou qui veulent plus d’engage-

ment, plus d’exigence, il sufﬁt de le demander. La 

méthode s’adapte à leur mesure. 

Vous pensez avoir un livre entre les mains? Vous 

allez découvrir que c’est un vrai coach, rassurant, 

encourageant, expert et plein de bon sens. 

Toujours là, chaque fois que vous en aurez besoin 

et, croyez-moi, cela pourrait bien vous sauver la vie

 !
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LA MÉTHODE 

FITNEXT

«Il n’y a de bonheur réel

que celui dont on se rend compte

quand on en jouit.»

Annie Ernaux
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ÊTRE COACH, c’est savoir se mettre à la place de 

l’autre et anticiper ses attentes. Je pratique avec 

mon vécu, mon expérience, et surtout sans jamais 

juger la personne qui se présente à moi. Dans les 

trois ou quatre premières phrases échangées, elle 

a déjà tout dit. Dans le décor qu’elle pose, je sais 

ce qu’elle veut cacher. C’est souvent, d’ailleurs, 

ce qui l’a précisément amenée à me rencontrer. 

Les gens cherchent un regard, une oreille, une 

complicité, une présence dans leur vie parce qu’ils 

se sentent isolés. Ils sont en quête de conﬁance, 

même ceux qui semblent en avoir à revendre ont 

besoin d’être rassurés. C’est humain. Moi aussi, 

il m’est arrivé de laisser mon corps en friche, en 

souffrant de cet état, avec l’angoisse de ne pas 

pouvoir me reprendre en main. Moi aussi, j’ai pu 

perdre, parfois, ma conﬁance, mes repères, le sens 

du bonheur. 

Dans les petits tracas dont ils me parlent 

– surpoids, manque de tonus, de vitalité – je 

perçois la même attente : être heureux. Parmi ces 

hommes et ces femmes, certains ont de graves 

problèmes, un lourd bagage, mais je constate que 

dans la plupart des cas, les gens s’angoissent pour 

des broutilles. Ils s’engluent dans leur histoire, 

leurs névroses. Quelques-uns arrivent avec un 

gouffre dans la poitrine... Parce qu’ils ne savent 

plus qui ils sont, ni où ils vont. Leur pulsation de vie 

est sous anesthésie, la bonne nouvelle est qu’elle 

peut être réveillée. 

Mon premier geste est de leur remettre un ques

-

tionnaire. Je les interroge sur leur âge, leur poids, 

leur passé sportif mais aussi leurs habitudes ali-

mentaires, leurs caractéristiques physiques, leurs 

antécédents médicaux, et même leur caractère et 

leur groupe sanguin. En général, cela les surprend, 

mais il est essentiel pour moi de savoir comment 

la personne est, psychologiquement et physique

-

ment, au moment où elle me sollicite. Sur cette 

base, j’établis un programme d’accompagnement 

sur mesure. On ne peut pas demander la même 

chose à tout le monde.

Cela donne ce livre mais également un site et 

une application (voir encadré). Les trois sont 

complémentaires et créent un écosystème dans 

lequel toute personne qui souhaite reprendre, ou 

2.1 LA MÉTHODE FITNEXT

UNE EXPERTISE,

UNE PHILOSOPHIE,

DES VALEURS
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conserver, la main sur son corps et son bien-être 

trouvera les « bonnes » clés, c’est-à-dire celles cor-

respondant à sa situation particulière.

Fitnext existe depuis neuf ans maintenant. C’est 

devenu une communauté d’un million de per-

sonnes. Il y a nos 62 000 abonnés bien sûr, 

mais aussi ceux qui achètent mes livres (plus de 

500 000 vendus aujourd’hui), ou encore ceux 

qui sont venus rejoindre les lecteurs de mon blog 

après avoir suivi mes chroniques sur France 2 

dans les émissions de Stéphane Bern d’abord puis 

de Daphné Burki jusqu’en 2018. Sur le Facebook 

de Fitnext, j’ai vu naître des afﬁnités, des amitiés, 

des histoires d’amour aussi ! Certains abonnés se 

sont mariés et ont eu des enfants. Des groupes 

se sont également créés, comme Fitnext entraide 

et soutien ou encore Fitnext attitude. Leurs 

membres se retrouvent périodiquement dans leur 

région pour partager leur expérience, motivés par 

l’idée d’être au service des autres. Ils partagent 

plus qu’une simple application. Ils partagent des 

valeurs, une philosophie, une vision du monde. Un 

art de vivre.

Leur histoire avec Fitnext débute toujours de la 

même façon. Au départ, il y a l’envie et la néces-

sité de lutter contre leur surpoids. Ils veulent 

faire quelque chose pour eux. Ils ont entendu 

parler de la méthode, et un jour ils s’y mettent. Et 

puis, ils s’aperçoivent que cette méthode ouvre 

sur quelque chose d’autre, un chemin différent, 

qui fait sens. Quelque chose se passe... C’est le 

début de leur mue. Physique et mentale. Fitnext 

leur donne l’occasion de s’essayer à un autre 

mode de vie. Sur les réseaux sociaux ou lorsqu’on 

se croise dans la rue, le train, à la ﬁn des confé-

rences que je donne, une phrase revient souvent

 : 

« Fitnext a changé ma vie. » Ils n’ont pas que perdu 

du poids, ils ont parfois changé d’orientation 

L’APPLICATION FITNEXT :

UNE SOLUTION DE 

BIENÊTRE DURABLE

L’application Fitnext s’appuie sur un logiciel  

capable de traiter plusieurs millions  

de paramètres, de les interpréter,  

de les modéliser et, à partir de cette masse  

de données, de générer plusieurs centaines 

de milliers de proﬁls diﬀérents. Il peut ainsi 

concevoir des protocoles, alimentaires  

et sportifs, personnalisés qu’il va réadapter 

en permanence, en prenant en compte,  

pas à pas, l’évolution et les besoins  

de chaque individu. Créé à partir de 

l’intelligence déployée pour accompagner 

les athlètes dans la performance,  

ce système expert qui s’intègre dans  

le quotidien via une application mobile 

est désormais une solution de bien-être 

et de santé durable accessible à tous.
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professionnelle, de région, de façon d’envisager 

leur existence. Parce que ce programme d’un seul 

coup les recentre sur eux, sur ce qu’ils sont fonda

-

mentalement, il les révèle. Nous vivons dans un 

monde qui expulse l’individu à la marge. Il n’est 

plus central. Ce sont les intérêts marchands et 

l’argent qui prennent toute la place, qui dictent 

les priorités, et même la vitesse à laquelle on doit 

vivre. Isolé, nié, l’être humain perd le sens des 

choses. Et puis il découvre, et c’est ma grande 

ﬁerté avec Fitnext, qu’en prenant soin de lui, en 

prenant conscience de ses véritables besoins, 

et en cherchant à respecter ce pour quoi il est 

fait fondamentalement, il retrouve sa valeur. Et 

surtout l’élan pour ne plus subir mais agir, pour 

remettre les pendules à l’heure et changer cette 

course folle d’un monde qui marche à l’envers.

Moi aussi, j’ai évolué. Je ne suis plus seulement 

un coach devenu aussi chef d’entreprise. Grâce à 

mes activités j’ai pu rencontrer nombre de scien

-

tiﬁques, et échanger avec des lanceurs d’alerte 

dont la fréquentation m’a édiﬁé et éveillé sur des 

sujets cruciaux. J’ai intégré leur camp désormais. 

Ce que j’apprends, ce qui me nourrit passe organi

-

quement dans Fitnext. Je peux dire qu’aujourd’hui 

c’est plus qu’une marque offrant un accès démo-

cratique au coaching sportif et alimentaire, c’est 

un véritable outil de bien-être et de santé durables. 

Nous transmettons des savoirs utiles, essentiels 

pour aider les gens à comprendre ce à quoi ils sont 

exposés chroniquement, je veux parler de toutes 

ces pollutions alimentaires et environnementales 

qui nous empoisonnent chaque jour un peu plus. 

En conséquence, nous leur proposons des solu

-

tions pragmatiques, adaptées. Cette évolution 

s’est opérée naturellement parce que dès l’origine, 

Fitnext portait dans son ADN une vision plus juste 

de la place de l’humain, de l’environnement et du 

monde animal. C’est notre grande ﬁerté à moi et 

mon équipe de ne pas avoir trahi cette éthique sur 

l’autel du business pur et du proﬁt. 

Je dis toujours aux gens que tout est possible, 

mais qu’il faut s’investir. Certains s’abonnent à 

Fitnext sans en comprendre l’ADN. Ils viennent 

dans une optique de court terme. Ça marche 

évidemment. En moyenne au bout d’un mois, la 

méthode fait perdre 4

 kg. Mais le but de Fitnext 

va au-delà de la perte de poids. Il s’agit de donner 

à chacun le moyen de (re) prendre le contrôle non 

seulement de son corps mais aussi de son esprit 

et, ainsi, de trouver un équilibre dans le déséqui

-

libre ambiant. Cela n’a rien de facile. Or, on a de 

Ils n’ont pas que perdu 

du poids, ils ont parfois 

changé d’orientation 

professionnelle, 

de région, de façon 

d’envisager leur 

existence.

2.1 LA MÉTHODE FITNEXT : UNE EXPERTISE, UNE PHILOSOPHIE, DES VALEURS
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plus en plus de mal à accepter cette idée dans nos 

sociétés développées, confortables, connectées, 

où on nous promet d’accéder à tout, tout de suite. 

L’effort est presque devenu vulgaire. On ne veut 

pas en faire ? Pas grave. On nous vend la parade : 

la facilité. Maigrir ? C’est facile ! Avoir un corps de 

rêve ? Facile. Rester en forme ? Facile ! Et moi je 

dis : mensonge. Tout ceci exige un long travail si on 

veut un résultat probant et pérenne. L’important 

est de bien comprendre ce que l’on fait, et pour

-

quoi on le fait. 

Qu’on soit en surpoids, ou pas d’ailleurs, imaginer 

qu’en devenant Brad Pitt on va se faire aimer est 

une grave erreur. Ce désir mimétique pose pro

-

blème. Se comparer c’est entrer en compétition, 

et s’épuiser à vouloir se conformer à un idéal qui 

a peu ou rien à voir avec la personne que l’on est 

vraiment... La valeur d’un individu n’a rien à voir 

avec son physique, ni avec ce qu’il représente 

socialement. Elle ne s’évalue pas non plus à son 

niveau de salaire ou de fortune, au nombre de ses 

relations, à son pouvoir. On vaut tout simplement 

ce qu’on est intimement, fondamentalement. Il 

faut aider les gens à accepter les différences et 

d’abord leur singularité.

Vivre autrement, mieux, en bonne santé, en har

-

monie avec soi et avec les autres est possible. 

C’est à mon sens le but d’une vie. Il se trouve 

que c’est aussi un des enjeux fondamentaux de 

Fitnext. Ensuite ? Il n’y a que le désir et l’envie. De 

mon histoire, j’ai appris que tout est une leçon, 

tout est bon à prendre pour grandir et évoluer, et 

que, sauf accident, rien n’est irréversible. Mais 

il faut s’accorder du temps, le temps nécessaire 

qui n’est pas le même pour tous, compter avec 

la patience, la discipline. Trois mots tabous dans 

notre culture contemporaine où, sous la contrainte 

du métro-boulot-dodo, on est incapable de s’envi

-

sager autrement que dans des cycles de semaine 

en continu, ployant sous la charge d’un quotidien 

qui nous force à une fuite en avant asphyxiante. 

On n’a pas le temps de faire tout ce qu’on doit 

faire au bureau ; à la maison on peine à trouver 

un moment pour parler à ses amis, à ses enfants. 

Faire une pause pour réﬂéchir à sa vie est un luxe, 

alors où trouver un créneau pour prendre soin de 

soi, en faisant attention à son alimentation et en 

pratiquant régulièrement une activité physique ? 

C’est d’autant plus compliqué quand on a laissé 

longtemps son corps en jachère. C’est bien connu, 

moins on fait de sport, moins on a envie d’en faire. 

Plus on se nourrit mal, de plats sucrés, salés, gras, 

plus on en a envie... Difﬁcile de se sortir de cer

-

tains cercles vicieux, de changer ses habitudes. Si 
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cette méthode a une vertu c’est bien d’autoriser 

ce qu’on ne s’autorise plus : prendre du temps 

pour soi, voyager dans son univers intérieur et 

redevenir un homme pensant. Pourquoi rede

-

venir

 ? Parce qu’on a oublié qu’on l’était. Sans 

nous en apercevoir nous sommes entrés dans 

une nouvelle période de l’histoire de l’Humanité. 

En cinquante ans à peine... 

Nos grands-parents étaient encore des Homo 

sapiens. Nous, nous sommes devenus des Homo 

economicus. C’est-à-dire « des marcheurs qui 

ne connaissent plus l’horizon », pour reprendre 

la belle formule du grand économiste et démo

-

graphe du XX

e

 siècle, Alfred Sauvy. Nous pas-

sons notre vie à nous endetter pour acquérir des 

choses dont nous n’avons pas réellement besoin, 

aﬁn de gagner –

 croyons-nous ! – du temps. Nous 

sommes dans l’avoir et plus dans l’être.

La méthode que je vous propose ne change rien 

d’un coup de baguette magique, elle exige votre 

concours, votre adhésion. Cela suppose que vous 

ayez parcouru un petit chemin au préalable. Le 

point de départ, c’est déjà de se mettre en tête 

que vous êtes unique, donc précieux. Soyez bien

-

veillant avec vous-même. Ne pensez pas que vous 

devez trouver le temps de vous réconcilier avec 

vous-même, prenez-le

 ! Une fois que vous avez 

pris conscience que s’oublier est l’erreur à ne plus 

commettre, la méthode va vous donner un cadre 

pour parvenir à ce mieux-être auquel vous aspirez 

légitimement. Elle implique de la constance, du 

lâcher-prise mais également – je le répète – une 

certaine rigueur. C’est grâce à cela que vous par

-

viendrez à reconquérir l’estime de vous-même, à 

reprendre la maîtrise de votre corps, de sa chimie 

et, par là, de votre vie. Après cette expérience, 

vous ne vivrez plus de la même façon, vous n’en

-

visagerez plus les choses comme avant. Vous ne 

subirez plus ce qui vous arrive. Vous ne serez plus 

le simple spectateur du ﬁlm de votre vie, vous allez 

entrer dans l’écran et en devenir, ou en redevenir 

l’acteur.

 

L’objectif est donc de faire de vous les acteurs 

autonomes de votre forme, dans le respect des 

mécanismes naturels du corps et de l’environne

-

ment. La naturopathie nourrit nombre d’étapes 

sur ce long chemin. Pratique millénaire, elle est 

fondée sur le principe selon lequel notre orga

-

nisme est capable de déployer des moyens d’ac-

tion particulièrement élaborés pour se défendre 

des agressions et se protéger des dommages 

qu’il peut subir au quotidien. Ces capacités 

L’objectif est donc  

de faire de vous  

les acteurs autonomes 

de votre forme, dans le 

respect des mécanismes 

naturels du corps  

et de l’environnement.

2.1 LA MÉTHODE FITNEXT : UNE EXPERTISE, UNE PHILOSOPHIE, DES VALEURS
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PARTIE1

DE VOUS A MOI

«LAVIE n'a pas de sens, mais la dignité de 'homme
c’est de lui en donner un.» Cette phrase résonne
tout le temps en moi. Elle est magnifique. Je crois
qu'elle est d’Albert Camus.

Méme si ce nest pas toujours facile de mettre
du sens dans sa vie, la premiére étape, déja,
c’est de se rendre compte qu’on a une vie pas
si mal. Malgré tout. Et I'apprécier. Cette prise de
conscience peut prendre du temps, surtout pour
des personnes qui comme moi sont convaincues
qu’elles doivent sans cesse prouver quelque chose
a quelqu’un. Moi c’était a mon pére, dont j'ai tant
cherché a obtenir la reconnaissance. J'ai 46 ans,
etj'en ai enfin fini avec cette idée. Autre condition,
peut-étre la plus importante: savoir faire avec ses
faiblesses et reconnaitre ses qualités pour étre en
mesure de s’engager dans des combats qui en

Etre coach ne vous met
pas a l'abri des coups
durs, de la souffrance
physique, psychique.

valent la peine. Je suis un excessif et un instinctif,
sujet a des hauts et des bas, a la dispersion. Mais
Jj'ai la capacité d’avoir sur les choses, le monde,
un angle de vue et d'analyse différent, singulier.

Javais maintes fois constaté que cela permettait
d’éclairer des choses chez les gens, et que ca
pouvait vraiment les soulager. Nous avons tous
des névroses, et le monde complexe, incertain,
intranquille dans lequel on vit, ne fait que les
amplifier. Trouver un équilibre dans le déséquilibre
est la clé de notre bien-étre. J'avais les outils
pour aider mes semblables a aller mieux, a aller
bien. J'avais été un bon coureur cycliste, un bon
chanteur, j'ai spontanément senti que je pouvais
@étre un bon coach. J'ai donc pris ce chemin. Et
Fitnext est né en 2012.

Sivous cherchez la recette du bonheur ici, vous ne
la trouverez pas. Je ne suis pas sir qu’elle existe
d’ailleurs. Ni méme que le bonheur existe. Ou
alors, comme le dit Camus, en donnant du sens a
savie. llarrive que de-ci, de-1a, on frole, on caresse
des instants de plénitude. Fitnext ouvre des voies
d’accés a ces plages paisibles. C'est une méthode
qui permet de les retrouver quand on s’est perdu.
Comme une boussole, un phare dans la nuit. J’'em-
ploie ces mots a dessein, c’est du vécu.

Etre coach ne vous met pas a I'abri des coups
durs, de la souffrance physique, psychique. Entre
2014 et 2018, vous m'avez peut-étre vu en cou-
verture de magazine, abdos impeccables et sou-
rire épanoui, ou sur France 2, sur le plateau de
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Comment ca va bien! ou encore Je t'aime etc, en
Monsieur Bien-étre cool. Une image médiatique,
un mirage. Pendant cing ans, je me suis trimballé
avec un gouffre ouvert au milieu de la poitrine,
sans que personne ne le voie.

La plaie s’est ouverte le 12 avril 2014, jour ou
mon frére, Pierre-Henri, I'homme que j'aimais le
plus au monde, le coureur cycliste, compagnon de
Laurent Fignon, que j'admirais le plus, est mort.
Cancer du pancréas. Il se savait condamné dés
I'annonce du diagnostic. Il a tenu un an. Héroique.
Avec ma sceur, Stéphane, nous I'avons accom-
pagné jusqu’au bout. Nous I'avons vu s'affaiblir,
s'étioler, disparaitre doucement, inexorablement.
Sans rien pouvoir faire. Aprés, j'ai eu I'impression
qu’il me manquait un bras, une jambe, une partie
de moi qui m'équilibrait. Je me suis senti désarti-
culé en dedans, mais j'ai lutté contre cette sen-
sation et la douleur. Je venais de signer un livre
intitulé Si on arrétait de se mentir, pourtant j'ai
décidé a ce moment-la de mentir, aux autres et, en
premier, a moi. Showtime! J'ai choisi de jouer au
gars qui allait bien alors qu'il allait mal. Trés mal.

Autour de moi, depuis quelques années déja,
la mort rédait. Cancers, suicides, elle prenait
un a un mes copains de vélo, des coureurs pros
incroyables, de beaux athlétes, des mecs formi-
dables. Des amis. Et puis mon frére. Mais a moi, le
destin souriait. Pourquoi?

Fitnext marchait, chacun des livres que je sortais
marchait, mes chroniques quatre fois par semaine
a latélé ont tout de suite marché. On aimait ce que

Jje disais, ce que je dégageais. On me demandait
des selfies dans la rue, mes conférences faisaient
le plein. On m’écoutait, je gagnais de I'argent. Tout
roulait, tout passait. Pourquoi?

Je narrivais pas a étre heureux de tout ce qui m'ar-
rivait. L'idée de le savourer m’écceurait. Au point
de devenir parano, égocentré, imbuvable pour
mes proches. Pourquoi?

Parce que j'étais en colére. Je crois que j'étais hon-
teux d’étre en vie.

Savoir faire avec ses

faiblesses et reconnaitre

ses qualités pour étre

en mesure de s'engager

dans des combats
qui en valent la peine.

Il me restait Kristel. Ma compagne, la mére de ma
petite derniére, Lou. Ma complice. La journaliste
et la réalisatrice des vidéos Fitnext sur la plate-
forme Yahoo, qui ont permis d’imposer I'’ADN de
la méthode, holistique et novatrice. Elle reste la
femme qui me connait le mieux. Elle m'a empéché
de tomber, tenu & bout de bras, supporté. Elle était
la seule qui comprenait pourquoi j'étais en train de
devenir con. Elle a tenu deux ans. En juillet 2016,
elle m'a quitté. Elle a eu raison.

Son départ a signé mon échec sur la part la plus
importante de ma vie: notre histoire d’amour.
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PARTIE 1: DE VOUS A MOI

Avant cette rupture, j'étais en dépression sans le
savoir. Aprés, j'ai refusé de I'admettre tant cette
réalité était insupportable.

Dans le déni on perd tout recul sur soi, toute luci-
dité sur les événements. C'est aussi mauvais pour
la vie privée et familiale que pour les affaires.
Aprés avoir perdu mon frére, la femme de ma
vie, j'ai failli perdre la seule chose tangible qui
me restait, Fitnext. Erreur de stratégie, erreur de
recrutement, de management, j'ai tout cumulé. En
2018, j'ai eu I'impression d'étre dans la rue Amiral
Troude. A Brest, c’est la rue ou se retrouvent les
clochards. Toute mon enfance, j'ai entendu mon
pére me dire «Tu finiras rue Amiral Troude ». J'ai
passé ma vie a déjouer ce triste destin qu'il me
promettait. Mais 13, je n’en peux plus. Je suis au
bord du KO. C’est ma fille cadette qui, du haut de
ses 11 ans, va me donner la claque qu'il me fallait
enmedisant:«Tu ne peux pas rester comme ¢a, et
je ne veux plus vivre avec toi.»

Trouver un équilibre
dans le déséquilibre est
la clé de notre bien-étre.

Ce qui m’a sauvé ce sont des réflexes. Les mémes
réflexes que j'ai théorisés dans Fitnext. Il faut com-
prendre que ce qu’on appelle le bonheur, c’est
au fond un processus chimique. La clé du bon-
heur c’est une hormone, la sérotonine, qui nous
rend heureux lorsqu’elle atteint le cerveau aprés

étre remontée le long du nerf vague. On peut en
stimuler la production grace a la pratique d’une
activité physique, et si on donne a son corps le
matériel nutritionnel dont il a besoin.

J'ai donc mangé Fitnext, fait du sport et j’ai renoué
avec le plaisir de me contenter de petites choses,
qui sont belles au fond. Comme passer du temps
avec les gens qu'on aime. Lire. Apprécier un
rayon de soleil, un moment de silence quand il y
en a. LHomme est, je crois, fait pour des choses
simples.

Ce livre que vous tenez en main est le résultat
de cette renaissance. A I'été 2018, épaulé par
un nouvel associé et de nouveaux collabora-
teurs impliqués, motivés, talentueux, la relance
de Fitnext a eu lieu. On est reparti sur ses fonda-
mentaux, mais avec une approche encore plus
individualisée, encore plus centrée sur le coaché.
Avant, je considérais que pour aller d’un point a
un autre le chemin le plus court c'était la ligne
droite. Donc il y avait un propos assez assertif, des
programmes qui exigeaient une certaine ascése.
C’était ma culture, j"ai beaucoup fonctionné alter-
nativement sur I'hyper-discipline, et I'excés au
cours de mon existence. Avec ce que je venais de
traverser, et parce que j'apprends et que je tire
des lecons de ce que je fais, et de ce qui m'ar-
rive, je me suis adapté. Cette nouvelle version de
ma méthode se veut plus souple et flexible, avec
une notion de progressivité plus claire, des cycles
de 40 jours plus en adéquation avec les modes
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UN PROGRAMME SUR MESURE

Un paramétrage complet pour générer le meilleur
programme chaque semaine :
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+ Votre agenda
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votre architecture musculo-tendineuse pour créer
ainsi des réponses hormonales

« Un test d’entrée pour paramétrer votre niveau
par zone d’exercice

« Des debriefs aprés chaque séance pour adapter
les recommandations en continu
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ET MOTIVANTES

« Un décompte temps sonore pour chaque exercice
* Des démonstrations de mouvement en vidéo
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cette méthode a une vertu c’est bien d’autoriser
ce qu’on ne s’autorise plus: prendre du temps
pour soi, voyager dans son univers intérieur et
redevenir un homme pensant. Pourquoi rede-
venir? Parce qu’on a oublié qu’on I'était. Sans
nous en apercevoir nous sommes entrés dans
une nouvelle période de I'histoire de I'Humanité.
En cinquante ans a peine...

Lobjectif est donc

de faire de vous

les acteurs autonomes
de votre forme, dansle
respect des mécanismes
naturels du corps

et del'environnement.

Nos grands-parents étaient encore des Homo
sapiens. Nous, nous sommes devenus des Homo
economicus. C'est-a-dire «des marcheurs qui
ne connaissent plus I'horizon», pour reprendre
la belle formule du grand économiste et démo-
graphe du XXe siécle, Alfred Sauvy. Nous pas-
sons notre vie a nous endetter pour acquérir des
choses dont nous n'avons pas réellement besoin,
afin de gagner - croyons-nous! - du temps. Nous
sommes dans I'avoir et plus dans I'étre.

La méthode que je vous propose ne change rien
d’un coup de baguette magique, elle exige votre

2.1 LA METHODE FITNEXT : UNE EXPERTISE, UNE PHILOSOPHIE, DES VALEURS

concours, votre adhésion. Cela suppose que vous
ayez parcouru un petit chemin au préalable. Le
point de départ, c’est déja de se mettre en téte
que vous étes unique, donc précieux. Soyez bien-
veillant avec vous-méme. Ne pensez pas que vous
devez trouver le temps de vous réconcilier avec
vous-méme, prenez-le! Une fois que vous avez
pris conscience que s'oublier est I'erreur a ne plus
commettre, la méthode va vous donner un cadre
pour parvenir a ce mieux-étre auquel vous aspirez
légitimement. Elle implique de la constance, du
lacher-prise mais également - je le répéte - une
certaine rigueur. C'est grace a cela que vous par-
viendrez a reconquérir I'estime de vous-méme, a
reprendre la maitrise de votre corps, de sa chimie
et, par 13, de votre vie. Aprés cette expérience,
vous ne vivrez plus de la méme facon, vous n’en-
visagerez plus les choses comme avant. Vous ne
subirez plus ce qui vous arrive. Vous ne serez plus
le simple spectateur du film de votre vie, vous allez
entrer dans I'écran et en devenir, ou en redevenir
I'acteur.

Lobjectif est donc de faire de vous les acteurs
autonomes de votre forme, dans le respect des
mécanismes naturels du corps et de I'environne-
ment. La naturopathie nourrit nombre d’'étapes
sur ce long chemin. Pratique millénaire, elle est
fondée sur le principe selon lequel notre orga-
nisme est capable de déployer des moyens d’ac-
tion particuliérement élaborés pour se défendre
des agressions et se protéger des dommages
qu’il peut subir au quotidien. Ces capacités
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de vie de chacun et qui s'inteégrent facilement aux
emplois du temps.

La derniére version de I'appli sortie au printemps
2019 est aussi devenue plus ludique et intuitive.
Mes équipes ont beaucoup travaillé dans ce sens
avec Apple. Elle propose de multiples options que
les gens choisissent en fonction de leurs besoins,
de leur humeur, du moment dans lequel ils sont.

Pour progresser, et pour ceux qui ont des objec-
tifs plus spécifiques ou qui veulent plus d’engage-
ment, plus d’exigence, il suffit de le demander. La
méthode s’adapte a leur mesure.

Vous pensez avoir un livre entre les mains ? Vous
allez découvrir que c'est un vrai coach, rassurant,
encourageant, expert et plein de bon sens.
Toujours 13, chaque fois que vous en aurez besoin
et, croyez-moi, cela pourrait bien vous sauver la vie!
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plus en plus de mal a accepter cette idée dans nos
sociétés développées, confortables, connectées,
ol on nous promet d’accéder a tout, tout de suite.
L'effort est presque devenu vulgaire. On ne veut
pas en faire? Pas grave. On nous vend la parade:
la facilité. Maigrir? C’est facile! Avoir un corps de
réve? Facile. Rester en forme? Facile! Et moi je
dis: mensonge. Tout ceci exige un long travail si on
veut un résultat probant et pérenne. Limportant
est de bien comprendre ce que I'on fait, et pour-
quoi on le fait.

Qu’'on soit en surpoids, ou pas d’ailleurs, imaginer
qu'en devenant Brad Pitt on va se faire aimer est
une grave erreur. Ce désir mimétique pose pro-
bléme. Se comparer c’est entrer en compétition,
et s’épuiser a vouloir se conformer a un idéal qui
a peu ou rien a voir avec la personne que I'on est
vraiment... La valeur d’un individu n’a rien a voir
avec son physique, ni avec ce qu'il représente
socialement. Elle ne s'évalue pas non plus a son
niveau de salaire ou de fortune, au nombre de ses
relations, a son pouvoir. On vaut tout simplement
ce qu’on est intimement, fondamentalement. Il
faut aider les gens a accepter les différences et
d’abord leur singularité.

Vivre autrement, mieux, en bonne santé, en har-
monie avec soi et avec les autres est possible.
C’est a mon sens le but d’une vie. Il se trouve
que c'est aussi un des enjeux fondamentaux de
Fitnext. Ensuite? Il n’y a que le désir et I'envie. De
mon histoire, j'ai appris que tout est une lecon,
tout est bon a prendre pour grandir et évoluer, et

que, sauf accident, rien n’est irréversible. Mais
il faut s’accorder du temps, le temps nécessaire
qui n’est pas le méme pour tous, compter avec
la patience, la discipline. Trois mots tabous dans
notre culture contemporaine ot, sous la contrainte
du métro-boulot-dodo, on est incapable de s’envi-
sager autrement que dans des cycles de semaine
en continu, ployant sous la charge d’un quotidien
qui nous force a une fuite en avant asphyxiante.
On n'a pas le temps de faire tout ce qu’on doit
faire au bureau; a la maison on peine a trouver
un moment pour parler a ses amis, a ses enfants.
Faire une pause pour réfléchir a sa vie est un luxe,
alors ot trouver un créneau pour prendre soin de
soi, en faisant attention a son alimentation et en
pratiquant réguliérement une activité physique?
C’est d’autant plus compliqué quand on a laissé
longtemps son corps en jachére. C'est bien connu,
moins on fait de sport, moins on a envie d’en faire.
Plus on se nourrit mal, de plats sucrés, salés, gras,
plus on en a envie... Difficile de se sortir de cer-
tains cercles vicieux, de changer ses habitudes. Si

23
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professionnelle, de région, de facon d’envisager
leur existence. Parce que ce programme d’un seul
coup les recentre sur eux, sur ce qu'ils sont fonda-
mentalement, il les révéle. Nous vivons dans un
monde qui expulse I'individu a la marge. Il n’est
plus central. Ce sont les intéréts marchands et
I'argent qui prennent toute la place, qui dictent
les priorités, et méme la vitesse a laquelle on doit
vivre. Isolé, nié, I'étre humain perd le sens des
choses. Et puis il découvre, et c’est ma grande
fierté avec Fitnext, qu’en prenant soin de lui, en
prenant conscience de ses véritables besoins,
et en cherchant a respecter ce pour quoi il est
fait fondamentalement, il retrouve sa valeur. Et
surtout I'élan pour ne plus subir mais agir, pour
remettre les pendules a I'heure et changer cette
course folle d'un monde qui marche a I'envers.

lls n'ont pas que perdu
du poids, ils ont parfois
changé d'orientation
professionnelle,
derégion, de facon
d'envisager leur
existence.

29

Moi aussi, j'ai évolué. Je ne suis plus seulement
un coach devenu aussi chef d’entreprise. Grace a
mes activités j'ai pu rencontrer nombre de scien-

tifiques, et échanger avec des lanceurs d’alerte
dont la fréquentation m’a édifié et éveillé sur des
sujets cruciaux. J'ai intégré leur camp désormais.
Ce quej'apprends, ce qui me nourrit passe organi-
quement dans Fitnext. Je peux dire qu'aujourd’hui
c’est plus qu'une marque offrant un accés démo-
cratique au coaching sportif et alimentaire, c’est
un véritable outil de bien-étre et de santé durables.
Nous transmettons des savoirs utiles, essentiels
pour aider les gens a comprendre ce a quoi ils sont
exposés chroniquement, je veux parler de toutes
ces pollutions alimentaires et environnementales
qui nous empoisonnent chaque jour un peu plus.
En conséquence, nous leur proposons des solu-
tions pragmatiques, adaptées. Cette évolution
s’est opérée naturellement parce que dés l'origine,
Fitnext portait dans son ADN une vision plus juste
de la place de I'humain, de I'environnement et du
monde animal. C’est notre grande fierté a moi et
mon équipe de ne pas avoir trahi cette éthique sur
I"autel du business pur et du profit.

Je dis toujours aux gens que tout est possible,
mais qu'il faut s'investir. Certains s’abonnent a
Fitnext sans en comprendre I'ADN. lIs viennent
dans une optique de court terme. Ca marche
évidemment. En moyenne au bout d’un mois, la
méthode fait perdre 4 kg. Mais le but de Fitnext
va au-dela de la perte de poids. Il s'agit de donner
a chacun le moyen de (re)prendre le contrdle non
seulement de son corps mais aussi de son esprit
et, ainsi, de trouver un équilibre dans le déséqui-
libre ambiant. Cela n'a rien de facile. Or, on a de
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conserver, la main sur son corps et son bien-étre
trouvera les « bonnes » clés, c’est-a-dire celles cor-
respondant a sa situation particuliére.

Fitnext existe depuis neuf ans maintenant. C'est
devenu une communauté d’un million de per-
sonnes. Il y a nos 62000 abonnés bien sir,
mais aussi ceux qui achétent mes livres (plus de
500000 vendus aujourd’hui), ou encore ceux
qui sont venus rejoindre les lecteurs de mon blog
aprés avoir suivi mes chroniques sur France 2
dans les émissions de Stéphane Bern d’abord puis
de Daphné Burki jusqu’en 2018. Sur le Facebook
de Fitnext, j'ai vu naitre des affinités, des amitiés,
des histoires d'amour aussi! Certains abonnés se
sont mariés et ont eu des enfants. Des groupes
se sont également créés, comme Fitnext entraide
et soutien ou encore Fitnext attitude. Leurs
membres se retrouvent périodiquement dans leur
région pour partager leur expérience, motivés par
I'idée d'étre au service des autres. lls partagent
plus qu’une simple application. lls partagent des
valeurs, une philosophie, une vision du monde. Un
art de vivre.

Leur histoire avec Fitnext débute toujours de la
méme facon. Au départ, il y a I'envie et la néces-
sité de lutter contre leur surpoids. lls veulent
faire quelque chose pour eux. lls ont entendu
parler de la méthode, et un jour ils s'y mettent. Et
puis, ils s’apercoivent que cette méthode ouvre
sur quelque chose d’autre, un chemin différent,
qui fait sens. Quelque chose se passe... C'est le
début de leur mue. Physique et mentale. Fitnext

leur donne I'occasion de s’essayer a un autre
mode de vie. Sur les réseaux sociaux ou lorsqu'on
se croise dans la rue, le train, a la fin des confé-
rences que je donne, une phrase revient souvent:
«Fitnext a changé ma vie.» lls n'ont pas que perdu
du poids, ils ont parfois changé d’orientation
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ETRE COACH, c’est savoir se mettre a la place de
l'autre et anticiper ses attentes. Je pratique avec
mon vécu, mon expérience, et surtout sans jamais
juger la personne qui se présente a moi. Dans les
trois ou quatre premiéres phrases échangées, elle
a déja tout dit. Dans le décor qu’elle pose, je sais
ce qu’elle veut cacher. C'est souvent, d'ailleurs,
ce qui I'a précisément amenée a me rencontrer.
Les gens cherchent un regard, une oreille, une
complicité, une présence dans leur vie parce qu'ils
se sentent isolés. lls sont en quéte de confiance,
méme ceux qui semblent en avoir a revendre ont
besoin d'étre rassurés. C'est humain. Moi aussi,
il m’est arrivé de laisser mon corps en friche, en
souffrant de cet état, avec I'angoisse de ne pas
pouvoir me reprendre en main. Moi aussi, j'ai pu
perdre, parfois, ma confiance, mes repéres, le sens
du bonheur.

Dans les petits tracas dont ils me parlent
- surpoids, manque de tonus, de vitalité - je
percois la méme attente: étre heureux. Parmi ces
hommes et ces femmes, certains ont de graves
problémes, un lourd bagage, mais je constate que

dans la plupart des cas, les gens s’angoissent pour
des broutilles. lls s’engluent dans leur histoire,
leurs névroses. Quelques-uns arrivent avec un
gouffre dans la poitrine... Parce qu'ils ne savent
plus qui ils sont, ni ol ils vont. Leur pulsation de vie
est sous anesthésie, la bonne nouvelle est qu’elle
peut étre réveillée.

Mon premier geste est de leur remettre un ques-
tionnaire. Je les interroge sur leur age, leur poids,
leur passé sportif mais aussi leurs habitudes ali-
mentaires, leurs caractéristiques physiques, leurs
antécédents médicaux, et méme leur caractére et
leur groupe sanguin. En général, cela les surprend,
mais il est essentiel pour moi de savoir comment
la personne est, psychologiquement et physique-
ment, au moment ol elle me sollicite. Sur cette
base, j'établis un programme d’accompagnement
sur mesure. On ne peut pas demander la méme
chose a tout le monde.

Cela donne ce livre mais également un site et
une application (voir encadré). Les trois sont
complémentaires et créent un écosystéme dans
lequel toute personne qui souhaite reprendre, ou








