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            Merci Maman, Jeanne-Marie Davin, 
Camille Dereux dite Camille Albane,
de m’avoir légué cette jolie marque 
pleine de ton soleil et de ton amour.
J’espère que de là-haut tu es fière de moi.

         

      
   
      
         
            INTRODUCTION

               
                  LE JOUR OÙ J’AI décidé d’être moi en mieux, c’est le jour où j’ai décidé de croire en moi. J’ai la
                     certitude que nous avons tous des pouvoirs insoupçonnés et illimités. Il suffit d’en
                     être conscient et de s’entraîner à développer les bons circuits internes pour déployer
                     ses ailes et rayonner. Comme vous tous, j’ai connu des épreuves extrêmement difficiles
                     dans ma vie : décès de ma maman, divorce, harcèlement au travail, difficultés à monter
                     et à développer mon entreprise… Bref, j’ai peu à peu pris conscience qu’il me manquait
                     quelque chose de fondamental, la paix intérieure qu’ont les êtres joyeux, qu’on remarque
                     chez les maîtres en spiritualité et en développement personnel. Je manquais également
                     d’énergie pour bouger et changer les choses. J’ai alors suivi un long cheminement
                     physique et spirituel, qui m’a amenée à puiser dans mes ressources et à apprendre
                     à me transformer un peu tous les jours.
                  

                  Depuis, c’est la métamorphose ! Le soleil est entré en moi, et il fait chaud tous
                     les jours désormais. J’ai continuellement appris à grandir. Appris à observer les
                     problèmes, les angoisses. Appris à comprendre, à interroger les meilleurs, les coachs, les chercheurs,
                     les sages. Appris à essayer, à réussir, à échouer. Appris les vertus de l’échec. Puis
                     appris à réussir, à me dépasser, appris l’estime de soi, l’amour de soi. Ma vie est
                     merveilleuse aujourd’hui. Je ne suis plus dans la peur et l’angoisse. J’ai chassé
                     la colère, la culpabilité. Je ne fuis plus mes problèmes et mes responsabilités, j’en
                     prends conscience, je les regarde puis je les traite.
                  

                  Je n’ai rien d’une experte scientifique, d’une coach ou d’un médecin. Ce que je vous
                     propose, c’est de vous livrer mon parcours, mes enseignements, mes idées, mes échecs,
                     mes folies, mes passions, mes astuces, mes clés, mes leviers de développement. Attention,
                     je n’ai pas de recette miracle qui en un coup de baguette magique exaucera vos vœux
                     et vous transformera instantanément. Bien au contraire, tout se joue dans la durée,
                     il faut laisser le temps au temps pour désamorcer les blocages, décadenasser le cœur,
                     changer et transformer les croyances limitatives. En revanche, j’ai une méthode. Qui
                     peut convenir aux hommes, aux femmes, aux enfants. Ma méthode est toute simple et
                     s’articule en quatre étapes.
                  

                  Apprendre, s’ouvrir, comprendre les mécanismes qui nous gouvernent. Apprendre de ceux qui savent.
                     Écouter les experts, les fréquenter, se faire coacher si besoin. Cette étape est cruciale.
                     Pour avancer, il faut grandir, à chaque instant, à chaque âge, il faut apprendre,
                     toute sa vie ! Conserver cette fraîcheur de l’élève qui a soif de savoir, c’est merveilleux,
                     ça nous maintient en forme intellectuellement, ça nous stimule. Ne croyez pas qu’une
                     fois que vous êtes heureux, vous êtes arrivé. La vie est pleine de changements, de rebondissements, qu’on ne peut
                     pas contrôler. En revanche, on peut gérer nos émotions, notre attitude quand l’imprévu
                     surgit. C’est pourquoi je préconise l’humilité devant la vie. N’enviez personne, cela
                     ne vaut pas le coup. Nous sommes tous le maître de quelqu’un et l’élève d’un autre
                     au même moment. Pour grandir, pour déployer ses ailes, pour vivre sa vie à soi selon
                     ses règles, il faut apprendre les lois universelles et les leviers du bonheur, de
                     la gratitude, de l’amour… Il faut se cultiver, s’ouvrir régulièrement à la nouveauté,
                     se nourrir des autres. On ne fait rien seul dans notre existence. On grandit grâce
                     aux autres et avec eux.
                  

                  Tester, expérimenter. Une fois qu’on a étudié, compris la théorie, il faut passer à la pratique. C’est
                     incontournable. Tester suffisamment longtemps pour se faire une idée. Essayer une
                     nouvelle activité sportive, arrêter le gluten pendant vingt jours, pratiquer la gratitude
                     tous les jours avec ses enfants, faire une semaine de jeûne hydrique encadré, se livrer
                     à la visualisation positive, cuisiner veggie, goûter au quinoa, au boulgour…
                  

                  Choisir. C’est faire le bilan de ce qu’on vient d’expérimenter. Est-ce que c’est plaisant,
                     est-ce que c’est bon pour moi, est-ce que je me sens mieux ? Ce n’est pas parce qu’on
                     se lance dans la nouveauté que ça va être à chaque fois un succès. Il faut intégrer
                     la part d’échec inhérente au test. Et s’autoriser également à dire non, à arrêter
                     si cela ne nous plaît pas.
                  

                  Ritualiser. C’est la clé ! La répétition, il n’y a que cela qui marche. Pour aller vers son bonheur,
                     se transformer pour tirer le meilleur de soi, il faut des ancrages. Et l’on n’obtient
                     des ancrages qu’avec de la régularité. La qualité de notre vie dépend de la qualité
                     de nos rituels. L’objectif des trois premières étapes est de nous faire découvrir
                     ce qui est bon pour nous. Cette quatrième étape a pour but de nous honorer et de maintenir
                     notre vie dans un niveau de bien-être qui nous satisfait. Si vous avez eu la chance,
                     le courage, de comprendre ce qui est bon pour vous, y avoir recours régulièrement
                     est la clé pour déployer votre potentiel. J’ai ritualisé mes matinées : je fais 10 salutations
                     au soleil, 2 minutes de gainage, suivies de 20 pompes… Tous les jours ! Je suis plus
                     souple, plus en forme, plus tonique… Ça a changé ma vie sur le plan de l’énergie.
                     Le soir, je m’endors en pensant à trois souvenirs positifs de la journée. Je vais
                     chaque année dans un endroit que je ne connais pas. Je jeûne un soir par semaine,
                     etc. Et contrairement à ce que l’on peut penser, plus les rituels sont bons, plus
                     on a de ressort face à l’inconnu. On pourrait effectivement se dire que cette vie
                     ritualisée, un peu figée, n’est pas très drôle… C’est tout l’inverse ! Plus vos habitudes
                     sont saines, plus vous êtes fort physiquement et psychiquement et plus vous avez de
                     répondant, d’agilité face à l’imprévu. Et dans notre époque qui évolue à 100 à l’heure,
                     Dieu sait si l’on doit réagir vite, être souple et réactif.
                  

                  Vous comprenez bien maintenant, j’imagine, que l’avenir est entre vos mains. Vous
                     allez lire ce livre, peut-être en retirer quelques idées nouvelles, ou au moins l’envie
                     de vous bouger, l’envie d’avoir envie ! Tout dépend de l’énergie et des rituels que
                     vous allez mettre en place. Le changement n’est pas une question de compétences, mais
                     de motivation ! Allez, lançons-nous ! Lancez-vous ! L’avenir est irrésistible !
                  

               

            

         

      
   
      
         
            
                  MON CORPS ET MOI… 
EN MIEUX

               

               
                  « L’émotion, c’est le mouvement. »

                  Tony Robbins
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                  NOTRE CORPS EST notre socle. Notre base vitale. Nous ne pouvons rien lui cacher. Il sait tout de
                     nous, même ce que l’on se cache à soi-même. Il ressent toutes nos émotions, ce qui
                     est bon comme ce qui n’est pas bon. Le corps est le meilleur levier pour commencer
                     à se prendre en main afin de se sentir mieux, et ce jusqu’à l’épanouissement. Pourtant,
                     nous sommes nombreux à l’ignorer, voire à le maltraiter. Pour ma part, j’ai appris
                     à aimer mon corps, à l’écouter, à l’accueillir, à le respecter et à l’honorer. Or,
                     on ne peut bien vivre que si le corps est en mouvement. Mais le mettre en pratique
                     m’a pris du temps et demande une certaine rigueur ! Mon mot d’ordre, c’est la théorie
                     du « premier petit pas » : le plus difficile, c’est d’effectuer ce fameux premier
                     pas qui sépare un corps immobile et en souffrance d’un corps en mouvement et en forme.
                     Faire le premier pas, c’est retrouver le chemin du mouvement et de la légèreté, quels
                     que soient les aléas de l’existence. C’est la première pensée, la première impulsion
                     qui va traverser notre corps et enclencher la dynamique du succès. Attention, il ne
                     s’agit pas de faire n’importe quoi, ni de pratiquer des activités physiques à outrance, mais
                     de reprogrammer son corps, par étapes. Je vous propose que nous franchissions ensemble
                     ce premier pas.
                  

                  
                     SE REMETTRE EN MOUVEMENT

                     J’ai longtemps perçu mon corps comme un poids. Plus je me sentais mal, moins je bougeais.
                        J’étais malheureuse, et je le maltraitais. Il faut dire que j’avais eu à faire face
                        à un sérieux problème, un sésamoïde droit (os sous le gros orteil) fracturé et nécrosé.
                        Le prix à payer a été lourd : plus de chaussures à talons. L’horreur ! Je perdais
                        ma féminité, j’étais folle de chaussures à talons ! Je suis repassée à plat et je
                        mesurais 1,63 m. C’est là que le cercle vicieux a commencé. Je ne supportais plus
                        mon corps, me laissais aller, restais sur mon canapé… Je ne sortais plus, ne voulais
                        plus voir personne. Je me suis exclue de mon groupe d’amis et j’ai perdu confiance
                        en moi. Et puis, un jour, on se dit : « Stop ! Cela ne peut plus durer, il faut trouver
                        une solution. »
                     

                     Souvent on pense : « Je ne suis pas en forme, donc je ne fais pas de sport. » Bien
                        au contraire : il faut faire du sport pour être en forme ! Faire du sport pour avoir
                        de l’énergie, et non l’inverse. On se trouve pourtant un tas de raisons pour ne pas
                        se bouger : « Le soir, je suis claqué, je rentre tard du boulot. Le matin, je n’ai
                        pas le temps. Le week-end, je dois faire les courses… » Nous sommes englués dans nos
                        habitudes et notre petit train-train. Il faut changer notre état d’esprit !
                     

                     
                        Des petites étapes

                        
                           Pour avancer correctement, fixez-vous des petits objectifs « digestes », atteignables.
                              Exemple : commencez par marcher 30 minutes deux fois par semaine, puis trois fois.
                              Quand cela vous paraîtra facile, essayez de courir 15 minutes, puis 30 minutes. Puis
                              enchaînez une marche rapide de 10 minutes pour vous échauffer avec 30 minutes de course,
                              et terminez avec 10 minutes de marche pour faire redescendre le rythme cardiaque.
                              C’est plus doux que 1 heure de course et c’est tout aussi efficace… L’important pour
                              sentir une progression est de se fixer des objectifs atteignables. Si vous vous fixez
                              des buts « indigestes », vous vous mettrez en échec et vous abandonnerez en vous disant :
                              « Ce n’est pas pour moi, je le savais. Je ne suis pas sportif, je ne l’ai jamais été,
                              etc. » Il est nécessaire d’enclencher la dynamique de la réussite. C’est un cercle
                              vertueux, car de petite victoire en petite victoire vous installerez les circuits
                              internes de la confiance, de l’estime de soi et du succès. En vous dépassant, c’est-à-dire
                              en dépassant ce que vous pensiez être une de vos limites, vous gagnez en estime et
                              en confiance personnelles. C’est le cas dans tous les domaines de la vie.
                           

                        

                     

                     La première chose à faire est donc de bouger, de mieux bouger ! Nous sommes de véritables
                        athlètes du quotidien. Pour réaliser nos challenges, pour nous transformer et nous
                        accomplir, nous avons besoin d’énergie. L’énergie, c’est la vie ! Nous pouvons avoir les pensées les plus géniales qui soient, nous n’avancerons
                        pas si notre corps n’est pas dynamique. Il faut retrouver le chemin de cette vitalité,
                        car le bien-être physique conduit à un bien-être mental. Le désalignement – quand
                        la tête tire dans un sens et que le corps ne suit pas – provoque le burn-out. Résultat :
                        notre corps, à force de ne pas être écouté, s’écroule. Il dit « stop » brutalement,
                        radicalement. Ça m’est arrivé au printemps 2014. Surcharge pondérale, problèmes dans
                        ma vie et dans mon couple, surmenage au travail, une entreprise en berne. Aucune activité
                        sportive depuis… des mois, voire des années… Je tombais dans la spirale de l’inaction,
                        du mal-être. Le pire dans ce type de situation, c’est que l’on finit par s’y habituer.
                        On finit par croire que la vie, ça doit être ça. Plus j’étais mal, plus je fréquentais
                        des gens qui allaient mal, et plus mon entreprise se cassait la figure. Ces circonstances
                        moroses et ces opportunités se ressentent dans le corps. Bref, c’est un cercle infernal
                        qui doit être brisé, rompu, par le premier pas vers le mouvement.
                     

                  

                  
                     AIMER SE TRANSFORMER

                     J’ai été angoissée pendant toute ma grossesse, car j’avais déjà fait trois fausses
                        couches. Malgré tous les examens, personne ne comprenait ces échecs. Jusqu’à ce qu’on
                        s’aperçoive que j’avais un kyste utérin, énorme ! On me l’a enlevé, je suis tombée
                        enceinte et mon fils est arrivé ! Mais j’avais perdu confiance dans mon corps. Pendant
                        ma grossesse, j’étais si stressée que j’ai pris plus de 25 kg ! Je faisais tellement
                        de rétention d’eau que je ne pouvais même plus fermer mes mains.
                     

                     On ne peut pas dire que mon corps ait été un allié. J’ai ressenti une immense solitude,
                        sans avoir le mode d’emploi, sans savoir comment faire. Je détestais mon corps et
                        je ne me regardais plus. L’accouchement s’est mal passé, j’ai eu une césarienne en
                        urgence. On m’a enlevé mon bébé à la naissance pour le placer en observation, sans
                        que je sache si c’était un garçon ou une fille. Plus tard, on me l’a ramené et j’ai
                        découvert ce petit alien… On ne se l’avoue que rarement, mais quelques heures après
                        la naissance un bébé n’est jamais très beau ! Ensuite s’est enclenchée la torture
                        de l’allaitement. Oui, donner la vie est ce qu’il y a de plus merveilleux, mais on
                        ne peut affirmer en toute bonne foi que c’est une étape facile pour le corps. Le conseil
                        que je donnerais aux futures mamans est de bien respirer et d’apprendre à lâcher prise !
                        Car, de toute manière, on ne contrôle plus rien. Vive les hormones ! J’ai pleuré comme
                        je n’avais jamais pleuré auparavant ! La naissance d’un enfant est un grand choc de
                        l’existence, qui nous renvoie à nos peurs profondes. Nos vulnérabilités, nos angoisses
                        refont surface et se déploient. C’est également une épreuve pour le corps, qui se
                        trouve transformé, passant du statut de femme à celui de mère, avec toute une image
                        à reconstruire.
                     

                     Après mon accouchement, je me sentais lourde, je traînais les pieds dans tous les
                        domaines, au sens propre comme au figuré. J’ai alors rencontré mon coach sportif,
                        Didier, qui a révolutionné ma vie. Il m’a appris à sculpter mon corps et mon esprit. Nous avons commencé par faire de la marche rapide (la théorie du « premier
                        petit pas »), car je ne pouvais pas courir : j’étais trop lourde et la course n’était
                        pas conseillée pour mes genoux et mon dos. En dix mois, j’ai perdu mes 10 kg superflus,
                        j’ai développé mes muscles, j’ai retrouvé une vraie tonicité et ciselé ma taille,
                        mes bras, mes cuisses.
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                     Pour équilibrer parfaitement son corps, il faudrait idéalement deux séances de sport
                        par semaine. Il n’y a pas de miracle : si vous voulez obtenir de vrais résultats,
                        il vous faut faire preuve d’abnégation et maintenir vos efforts sur la durée ! Mon coach fractionnait
                        chaque séance en 30 minutes de cardio et 30 minutes de renforcement musculaire (abdominaux,
                        fessiers, bras, cuisses)… Ce qui est génial avec les coachs, c’est qu’ils nous amènent
                        à l’autonomie. Progressivement, Didier m’a appris à piloter mes entraînements toute
                        seule.
                     

                     
                        Mon petit rituel du matin

                        
                           Au début de ma transformation, j’ai établi un rituel matinal : 1 minute de gainage
                              en planche et 10 pompes… J’ai persévéré jusqu’à ce que j’aime ça et que ça rentre
                              dans mon hygiène de vie. Puis j’ai enchaîné sur 2 minutes de gainage et 20 pompes.
                              Et c’est fou ce que ces 5 minutes chaque matin ont métamorphosé mon existence ! Franchement,
                              5 minutes dans une journée, vous pouvez les trouver ! Votre santé vaut bien cela !
                              Depuis, je n’ai plus mal au dos – fini mes visites chez l’ostéo ! Je porte mon fils
                              de 23 kg sans souci et je suis en superforme pratiquement tous les jours. Quand je
                              fais de grosses journées de boulot, je suis plus résistante, je bénéficie d’une meilleure
                              concentration. Je gère mieux les situations difficiles, je suis plus calme tout en
                              me sentant plus puissante ! Car, mine de rien, je sens mes muscles. Mes interlocuteurs
                              perçoivent ma force et mon dynamisme. Cela équilibre nos rapports professionnels !
                              Vous l’aurez compris, faire du sport et se muscler, ce n’est pas pour frimer sur la
                              plage, c’est pour relever les challenges de notre quotidien.
                           

                        

                     

                     Au début, je faisais deux séances dans sa salle de sport et une séance toute seule
                        en courant au bois de Boulogne selon un programme qu’il avait conçu pour moi : 10 minutes
                        de marche rapide suivies de 30 minutes de course et de 10 minutes de marche pour terminer.
                        Puis, quelques mois plus tard, la répartition s’est inversée : une séance chez lui
                        et deux toute seule. Il existe également des applications géniales et pas chères (parfois
                        même gratuites), comme 7 Minute Workout, 30 Jours-Fitness Challenge ou encore Seven. Des applications simples, imagées, faciles et qui se révèlent très efficaces si
                        on est régulier. Ce qui paie, c’est la régularité. Si on arrête de faire des abdos,
                        on les perd… Ce qui compte, ce sont les bons rituels. La qualité de notre vie dépend
                        de la qualité de nos rituels.
                     

                  

                  
                     REPROGRAMMER LE CORPS AU PLAISIR

                     Beaucoup disent ne pas aimer l’effort. Moi-même, j’ai longtemps associé l’effort,
                        notamment sportif, à une contrainte. Si l’on y réfléchit bien, c’est plus la douleur
                        physique qui nous effraie. Il faut changer ce mode de pensée. Nous avons des habitudes
                        solidement ancrées qu’il faut s’efforcer de modifier, petit à petit. L’estime de soi
                        et le bien-être viennent de ce dépassement. Pour ma part, l’effort physique a tellement
                        été associé à une libération que mon subconscient a validé définitivement que c’était
                        bon pour moi. En clair, le sport me permettait de me réapproprier ma vie, mes rêves,
                        de m’affiner à tous les niveaux, de redevenir féminine. Quand on fait du sport, on produit les hormones du bien-être,
                        les endorphines, qui rendent addict. Vous constaterez que si vous pratiquez régulièrement
                        une activité, votre corps réclamera lui-même de bouger au bout de quelques séances.
                     

                     Je ne crois plus à la notion de performance par la souffrance. Je crois désormais
                        à la puissance et à l’efficacité de la joie et du plaisir. C’est d’ailleurs ce que
                        me propose Pascal, mon coach de boxe thaï, ancien champion du monde. Il me dit : « Tape
                        avec la joie… puis tape avec la douceur… puis tape avec la force. » Vous pensez à
                        un souvenir positif et vous boxez. Et vous vous rendez compte de l’émotion qui est
                        la plus puissante en vous : la joie, la fierté, la puissance… Une fois qu’on l’a identifiée,
                        il suffit d’aller la chercher et de la réactiver quand on le désire. C’est pour cela
                        que je suis certaine que tout est en nous. Nous avons parfois besoin des autres pour
                        décrypter notre propre mode d’emploi et devenir autonomes. Le corps a le pouvoir de
                        faire changer notre mental. Très tôt, j’ai considéré que l’effort était associé à
                        la douleur. J’ai passé ma jeunesse à faire du tennis et du golf, mais je n’aimais
                        pas ça. Les émotions sont inscrites dans le corps, et il faut se délivrer de la fausse
                        croyance, en cherchant de nouvelles associations émotionnelles positives. La transformation
                        s’effectue dans le subconscient. C’est intéressant de reprogrammer le corps positivement.
                     

                     Je suis émerveillée aujourd’hui par ma capacité à me dépasser physiquement, que ce
                        soit au niveau musculaire ou du point de vue de l’endurance. J’ai désormais définitivement associé l’activité physique au bien-être et au bonheur. Et ça change
                        tout !
                     

                     
                        Cardio

                        
                           La pompe à énergie de notre corps, c’est notre cœur. Il est donc capital de l’entraîner.
                              Faire de la marche rapide pendant plus de 30 minutes trois fois par semaine suffit.
                              Mais si vous décidez de vous mettre à courir, je vous conseille d’engager un coach
                              pour une première séance de running. Il vous apprendra à bien gérer la course, à respirer
                              correctement et à protéger vos genoux.
                           

                           Ne prenez plus l’ascenseur ! Montez à pied. C’est le meilleur sport possible pour
                              le cardio et les muscles. Idem pour le métro : montez les marches, et bannissez l’escalator ! Sortez à deux stations
                              de métro de votre destination et marchez d’un bon pas… Changez vos habitudes !
                           

                        

                     

                  

                  
                     UN BAROMÈTRE DU BIEN-ÊTRE

                     Le corps en mouvement permet une détox mentale. C’est un sas de décompression et un
                        cercle vertueux. J’ai toujours mis des couches de protection inconscientes autour
                        de moi. Quand je me suis remise au sport, j’avais la sensation de transpirer toutes
                        les peurs qui étaient en moi. L’exercice permet d’éloigner les fardeaux, les pensées
                        parasites. Notre corps sait tout de nous. D’après une étude récente en épigénétique,
                        50 % de notre capacité à être heureux dépend de nos gènes, 10 % d’éléments objectifs
                        et tangibles de notre environnement (notre niveau de richesse par exemple), et les
                        40 % restants de notre façon d’appréhender les choses, de notre manière de bouger,
                        de manger, de vivre les émotions. Fascinant, n’est-ce pas ? Nous sommes en grande
                        partie responsables de la qualité de notre vie. Tout ne réside pas dans les gènes,
                        il n’y a pas de fatalité. Notre bonheur tient davantage à nous-mêmes, à ce qui nous
                        anime et à la façon dont nous le mettons en œuvre au quotidien. L’émotion est dans
                        le mouvement. Je pratique plusieurs sports parce que j’aime ça. Je cours, je fais
                        de la boxe, je danse, je fais du crossfit.
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                     Pour vous, cela sera peut-être du tennis, de la natation ou de la Zumba. L’essentiel
                        est de vous y adonner à fond. J’ai toujours dansé, car je trouve que la vie est une
                        danse. La salsa a été une libération totale, on y croise des personnes incroyablement
                        différentes : des jeunes, des vieux, des minces, des gros… Je danse aussi souvent
                        avec mon fils, j’ai même accroché une boule lumineuse type boîte de nuit disco au
                        plafond du salon, pour nos petits rituels festifs réguliers !
                     

                  

                  
                     APPRENDRE À RALENTIR

                     Le corps est un indicateur de bien-être. Nous entrons dans une époque où l’on accepte
                        enfin de ralentir, de s’observer, de respecter la planète. Les leaders de demain seront
                        des humanistes et des guérisseurs, c’est ma conviction profonde ! La douceur est un
                        élément essentiel dans votre rapport avec votre corps. Il faut savoir l’écouter. Mon
                        credo : il est interdit d’interdire ! Je déteste les diktats, les rigidités, ces violences
                        radicales qu’on subit. Je suis pour la douceur, la tolérance, la bienveillance. Si
                        un jour vous vous sentez trop fatigué pour faire votre séance de sport intense, remettez-la
                        au lendemain et remplacez-la par une activité plus douce, comme la marche ou le yoga.
                        Restez en mouvement ! En tant que chef d’entreprise, j’arrive souvent très fatiguée
                        aux vacances. Durant les premiers jours, je privilégie les activités lentes mais aussi
                        la méditation. Elle se sert du corps comme médiateur pour le repos et la purification
                        de l’esprit. Toutes les techniques de méditation sont basées sur la respiration. J’ai découvert cela grâce à mon professeur de boxe.
                        Tous les sportifs de haut niveau pratiquent la méditation, car elle aide à la concentration
                        et à travailler la respiration. Méditer nous permet d’accéder à des profondeurs inconnues
                        de nous-mêmes et de calmer toute l’excitation qui nous malmène au quotidien.
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                     Une bonne respiration est la meilleure façon de se reconnecter à son corps. En boxe,
                        on tape en expirant. Tout effort est associé à l’expiration. Vous avez sûrement remarqué
                        les cris des joueurs de tennis lorsqu’ils frappent la balle. C’est l’expression de
                        l’effort, la libération. Lorsque vous ressentez une douleur, vous pouvez utiliser cette technique de l’inspiration/expiration, en
                        mode 4/4 (vous inspirez en comptant jusqu’à 4 et vous expirez en faisant de même)
                        ou 4/6. Choisissez le rythme qui vous apporte le plus de confort. Tout en respirant
                        avec le ventre, visualisez l’air qui chemine à travers votre corps. Cinq minutes de
                        cette pratique tous les matins et aussi souvent que nécessaire (dès qu’on a un coup
                        de stress) permettent d’apaiser notre surcharge mentale et de reprendre les rênes
                        de nos pensées. Vous verrez, l’« effet de détente » est spectaculaire. Cela s’appelle
                        la cohérence cardiaque.
                     

                     
                        Inspire, expire !

                        
                           Je me sers du minuteur de mon portable pour ce rituel matinal (un jour sur deux) de
                              20 minutes. Les 10 premières minutes, j’enchaîne quatre inspirations et six expirations.
                              Ensuite, je programme de nouveau 10 minutes. Et en même temps que je continue mes
                              respirations, je récite dans ma tête un mantra qui correspond à ce que je souhaite
                              célébrer dans les prochains mois. C’est ce qu’on appelle le « pouvoir de l’intention ».
                              Mon mantra du premier semestre 2017 était : « Ma communication personnelle et mon
                              incarnation sont une bonne chose pour moi et les gens que j’aime. » Je le répète jusqu’à
                              ce que mon système nerveux le valide de manière fluide. Cette technique du mantra
                              m’a permis de passer à une autre norme de conscience et d’acceptation. J’en change
                              dès qu’il est intégré, réalisé.
                           

                        

                     

                     Tout devient plus clair lorsque notre esprit s’apaise. Aujourd’hui, nous sommes sans
                        cesse stimulés par les médias et les réseaux sociaux, qui nous apportent des informations
                        en continu. Trouver des sas de décompression pour décrocher devient vital. Savoir
                        et apprendre à méditer est indispensable. Comme dit le psychologue Christophe André :
                        « Méditer n’est pas urgent, c’est juste important. » Pour que la méditation soit plus
                        « digeste », vous pouvez pratiquer un jour sur trois, puis un jour sur deux. Pour
                        mon fils, on m’a conseillé, en période de cauchemars, d’établir le soir venu un petit
                        bilan centré sur les choses qu’il a appréciées ou non. J’applique également ce principe
                        en récapitulant ma journée à l’heure du coucher. Cela permet d’extraire de notre corps
                        tous nos moments et pensées négatifs subis. La somatisation, c’est de l’émotionnel
                        qui n’a pas été géré. La détox consiste à éliminer ce poison. Par exemple, il est
                        conseillé de suer quand on prend des médicaments (antibiotiques, antihistaminiques,
                        anti-inflammatoires…) pour éliminer leurs reliquats de l’organisme. Ainsi, quand on
                        sait qu’on va entrer dans une zone de turbulences de sa vie et accumuler des toxines
                        (maladie, décès, certaines périodes de l’année), mieux vaut anticiper. Les rituels
                        sont utiles quand ça ne va pas. Il faut avoir de bonnes habitudes corporelles, développer
                        l’amour et le respect de soi. Aimer son corps est une manière d’offrir ce qu’on a.
                        On ne peut pas faire l’économie de s’occuper de son corps. L’effort débouche sur l’amour
                        de soi. Vous ne pouvez pas donner de la vitalité et de l’énergie si vous n’en avez
                        pas.
                     

                  

                  
                     APPRENDRE À FAIRE FACE

                     Ma mère est tombée malade à l’âge de quarante-cinq ans. J’en avais quinze. La vie
                        a voulu que je m’en occupe et que je devienne une « ado guérisseuse ». J’ai tout de
                        suite compris que la dignité passait par le corps. Même à la fin de sa vie, ma mère
                        s’apprêtait, se pomponnait. C’était vital pour elle. Elle ne supportait pas qu’on
                        la voie diminuée, et même quand elle est morte, nous ne sommes pas allés la voir intubée.
                        Avec mon père, nous avons respecté sa volonté. Sa dignité de femme passait par son
                        corps. La voir reposer en paix, tout en sérénité et en beauté, m’a apaisée.
                     

                     Jusqu’à la mort de ma mère, mon parcours s’était articulé autour de sa maladie. Ma
                        mission était de l’accompagner sur ce chemin, jusqu’au bout. Cette longue traversée
                        m’a fait beaucoup réfléchir sur le corps et sa finalité. Ma mère a toujours été active,
                        malgré sa maladie, et c’est ce qui lui a permis de lutter longtemps et dignement.
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                        Rire, le meilleur antidouleur

                        
                           Votre corps est capable de sécréter des substances antidouleur efficaces, les endorphines.
                              Ce sont des opiacés naturels produits par le cerveau, et qui ont un effet similaire
                              à celui de la morphine. Il existe un moyen simple et naturel d’augmenter votre niveau
                              d’endorphines, et de diminuer ainsi vos douleurs : il suffit de rire, et, mieux encore,
                              de rire en groupe.
                           

                           On se figure souvent que le rire est une émotion qui se produit avant tout dans le
                              cerveau et sur le visage, et qui commence par un sourire sur les lèvres. En réalité,
                              le rire démarre par une décontraction du diaphragme, un grand muscle entre votre ventre
                              et votre poitrine. Vous émettez alors le fameux « Ha ! », immédiatement suivi d’une
                              cascade d’autres « Ha ! Ho ! Hi ! » Votre ventre, sous tension, devient alors aussi
                              douloureux que lors d’une longue série d’abdominaux.
                           

                           Essayez ! Vous ne serez plus tout à fait le même après avoir ri. Car la douleur et
                              la tension musculaire provoquées par le rire ont créé une grosse production d’endorphines.
                              Ainsi :
                           

                           1) Vous vous sentez heureux, parce que les endorphines vous plongent dans un état
                              de bien-être. Et notez que c’est le fait d’avoir ri qui vous a rendu heureux, plus
                              que la chose qui l’a déclenché ;
                           

                           2) Si vous aviez mal quelque part avant de rire, vous constaterez que la sensation
                              de douleur a diminué ;
                           

                           3) Tout comme l’opium, les endorphines provoquent une impression de paix intérieure
                              et de détente. C’est pourquoi le rire favorise l’assoupissement.
                           

                        

                     

                     Le corps est une machine fabuleuse, il résiste mieux à la maladie si l’on a une bonne
                        hygiène de vie. Ma mère était très musclée du dos et des bras, elle avait à sa disposition
                        des cassettes d’aérobic de Jane Fonda, des haltères, un espalier pour faire des étirements
                        dans sa salle de bains. Une vraie salle de gym à la maison ! Son exemple m’a prouvé
                        qu’il faut savourer la vie quand il en est encore temps. Profitez, honorez votre corps,
                        et il vous en saura gré ! J’ai aussi compris que quand le corps lâchait, c’était rédhibitoire.
                        C’est pourquoi il faut l’utiliser et l’entraîner pour le rendre plus endurant, plus
                        résistant. Être en bonne santé est une chance. Beaucoup de gens pensent que c’est
                        un acquis, mais il n’en est rien. Il faut chaque jour célébrer tout ce que notre corps
                        est capable de faire. Les dernières années de sa vie, ma mère s’est mise au yoga,
                        pour continuer son chemin avec honneur et dignité, à l’heure où beaucoup seraient
                        tombés en dépression. Quand le corps est malade, la seule issue, de mon point de vue,
                        est de méditer, de s’élever spirituellement. Ainsi, on continue à grandir, non plus
                        par le corps, mais par l’esprit.
                     

                  

                  
                     FEMME, ÊTRE UNE FEMME !

                     J’ai longtemps vécu mon corps comme une contrainte, un boulet qu’il fallait traîner
                        et dont je n’étais pas fière. J’étais mal dans ma peau, mal dans mon corps. Ce corps
                        généreux, tout en rondeurs non assumées, à la poitrine XL qui attirait le regard des
                        hommes et qui me plongeait dans la honte, ces cuisses fermes et épaisses, loin des canons de beauté. Ma féminité a été de réussir
                        à vivre avec ce corps pulpeux. On me sifflait dans la rue. Je trouvais ça vulgaire.
                        Ça me gênait horriblement. J’ai toujours eu une forte poitrine, ce qui m’a contrainte
                        à arrêter le judo. Puis j’ai lâché prise et accepté. Il faut apprendre le plus tôt
                        possible à développer la gratitude pour ce que l’on a. Mettre son attention sur le
                        « plein », sur nos richesses plutôt que sur le « vide », sur ce que l’on n’a pas.
                     

                     Quand on se regarde dans le miroir, il faut se concentrer sur ce qui nous plaît et
                        non sur nos points faibles. Cela est valable dans tous les domaines de la vie, d’ailleurs !
                        Soyons également persuadés que la beauté repose beaucoup sur certains traits de caractère,
                        comme l’enthousiasme ou la gentillesse, et non sur des caractéristiques physiques
                        stéréotypées. La clé réside, à mon sens, dans l’autre regard que nous devons lui porter :
                        apprécions notre corps pour ses fonctions et non pour son apparence. Même si elle
                        passe par le corps, la féminité, notamment, est avant tout une manière de se comporter.
                        L’élégance du cœur est essentielle.
                     

                     Je suis a priori favorable à la chirurgie esthétique si elle permet de se sentir mieux pour vivre
                        mieux. Mais attention à la dysmorphophobie (image fausse de soi-même) et à la fuite
                        en avant (de continuelles opérations). La féminité (comme la masculinité d’ailleurs)
                        n’est pas toujours innée, elle consiste à s’accepter, à se servir de ses atouts, à
                        les assumer, à en être fière. Être à la mode ne veut rien dire, ce qui compte c’est
                        d’avoir un style, une manière de bouger, une manière d’être.
                     

                     Même si les nouveaux critères de beauté se tournent plutôt vers l’authenticité, il
                        y a encore un grand nombre de diktats dont nous devons nous affranchir. Libérons notre
                        corps des pensées réductrices qui enferment, standardisent, uniformisent, déshumanisent !
                        Vive le vrai, le sensible, la tolérance, l’imperfection. C’est la voix de l’épanouissement.
                        Accueillir avec douceur et bienveillance nos reliefs, nos vulnérabilités et les travailler,
                        avec constance et enthousiasme. Je suis certaine que notre joie réside dans notre
                        incarnation corporelle, dans l’harmonie que l’on trouve en se reconnectant à son corps.
                        Alors, affranchissons-nous des carcans et libérons ensemble ce corps qui nous veut
                        du bien. Que vous soyez rond, potelé, mince ou maigre, faites le premier pas vers
                        ce corps qui doit devenir votre meilleur ami !
                     

                  

                  
                     SE FAIRE DU BIEN

                     Pour moi, le massage est un véritable outil contre le stress. Je m’en sers comme d’une
                        médecine douce. Je prends du temps pour moi, j’arrête le tourbillon de la vie et de
                        l’action pour faire un cadeau à mon corps. Après une séance de sport, c’est encore
                        meilleur : cela réduit les raideurs articulaires et neuromusculaires, apaise les maux
                        de tête et stimule la circulation sanguine et lymphatique. J’ai remarqué qu’une fois
                        libéré des tensions qui l’assaillent, mon corps est davantage capable de se défendre
                        et résiste mieux au stress. J’y trouve également un effet anxiolytique qui déclenche
                        en moi un vrai soulagement, un plaisir délicieux qui m’apaise profondément. Enfin, le massage est un fabuleux booster pour
                        le corps. Évidemment, tout réside dans des mains expertes ! Ma préférence va au massage
                        thaï, très puissant sur les points d’acupuncture. À chaque fois que vous devez refaire
                        ce fameux « petit pas » vers une remise en mouvement, pensez aux massages. Certes,
                        cela a un coût, mais vous l’autoriser une fois par mois ou par trimestre favorisera
                        un retour sur investissement certain, avec un corps dynamique et apaisé.
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