
[image: image]





Résumé


À DÉGUSTER SANS MODÉRATION !


[image: image] Vous en avez marre que votre vie ressemble à un régime sans fin.


[image: image] Vous voulez retrouver le plaisir de porter ce qui vous fait vraiment envie.


[image: image] Vous voulez vous réconcilier avec votre taille et vous sentir désirable.


[image: image] Vous voulez en finir avec les discriminations.


[image: image] Vous dites non aux clichés sur les r ondes !


ALORS, LISEZ OU OFFREZ CE LIVRE ! VOUS ALLEZ VOUS AIMER TELLE QUE VOUS ÊTES !
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Journaliste pour la télé et la presse magazine, JEANNE SAMAK a longtemps traîné son histoire d’amour passionnel avec ses kilos comme un poids mort. Mais après avoir réussi à mettre un terme à cette relation destructrice et à en faire une force, elle a choisi de vous livrer ses recettes les plus douces pour, vous aussi, vous en affranchir !
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Introduction


La sentence est tombée, terrible, tranchante. Là, sous vos yeux qui se mettent soudain à voir trouble, affiché en immenses chiffres rouges sur la balance, la vérité vous terrasse, telle un Pokémon sauvage et indomptable : vous avez pris 4 kilos.


Et là, c’est le drame. Tout bascule rapidement : vous sautez à pieds joints dans un improbable jogging en pilou, annulez coup sur coup vos trois soirées prévues dans la semaine et sortez une boîte de Kleenex — et un pot de Nutella dans la foulée. Vous êtes mal, très mal, vraiment.


En faites-vous trop ? Oui. Est-ce de votre faute si vous vous retrouvez à vivre votre surpoids, quel qu’il soit, comme une malédiction ? Certainement pas.


Partons de l’équation de départ : la grande majorité des femmes ayant pris 200 grammes, vous y compris, restent enfermées chez elle à s’autoflageller en avalant des tubes entiers de Smarties directement au goulot. Prenons du recul, rien qu’un peu, et osons poser les questions élémentaires : mais c’est quoi, ce grand délire généralisé ? Que nous est-il arrivé ? Comment la minceur a-t-elle pu prendre autant de place sur la photo ? Qui a décrété que la taille 0 était le fantasme absolu ?


D’ailleurs, si on réfléchit bien, qui nous oblige à tout ça ? Les salades à rien, les heures de gainage, les obsessions à n’en plus finir, la compétition permanente avec les autres femmes — les copines, les mannequins, les collègues. Qui nous force à être dans cette surenchère permanente, épuisante ? Qui nous pousse à nous enfermer dans une vie semée de régimes et de privations ? Il serait peut-être temps de faire une pause et de réfléchir, en vrai.


Alors, ce livre s’adresse à toi, femme qui a 5 kilos « en trop », huit, dix, onze ou quinze. Ou même seulement deux, qu’importe. À toi qui t’affames depuis tes 14 ans, et qui as toujours trouvé ça normal puisqu’il faut être mince et qu’il n’y a pas de débat possible. À toi dont la vie entière a toujours tourné autour de ta ligne, obsédée que tu es par tes fesses, t’essayant aux régimes les plus farfelus et fuyant du regard les femmes en surpoids réel – à l’école, la boulotte de la classe te tétanisait et au boulot, ta collègue XXL te fait le même effet. À toi dont la hantise absolue est de grossir, ou, encore plus terrifiant, que ton propre enfant grossisse. À toi qui as pris du poids parce que ton chef est un pervers narcissique, que ton mec s’est barré ou que ta dernière grossesse t’a fait prendre cher. Oui, toi, qui refuses de te saper depuis que tu as pris une taille, qui refuses de sortir, qui refuses de vivre. Et si tu t’offrais une pause Kit Kat ? Et vous aussi d’ailleurs, vous toutes !


Certes, vous n’êtes pas mince, vous n’êtes plus mince ou vous ne l’avez d’ailleurs peut-être jamais été : mais il est temps de voir plus loin que le bout de la norme qu’on vous met sous le nez à longueur d’année. Il est temps de redevenir fière de ce que vous êtes, de votre corps, de votre vie — et tant pis si votre booty dépasse du cadre. En menant cette réflexion sur votre rapport aux kilos, sur le regard des autres, sur votre vécu alimentaire, vous allez vous libérer de ce poids que les autres essayent de vous faire porter (et essayent de vous le faire perdre). Et c’est toute votre grille de lecture qui va en être modifiée.


Autant vous prévenir, ça va secouer. Mais le moment est venu d’arrêter de mesurer votre tour de hanches tous les quarts d’heure et de repenser les fondations mêmes de tout votre petit être. Rien que ça, oui.


Avec pour objectif ultime de respecter à la lettre cet adage si cher à mon cœur : « Jouir de la vie, corps parfait ou pas, tu devras1 ! »





1 Ça n’est pas de Maître Yoda, c’est de moi !
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Partie 1


Oui, j’ai des kilos en trop et oui, je m’aime (enfin, j’essaye)




Allez les filles, regardez le miroir, inspirez, expirez, gonflez votre push-up et dites à voix haute et avec le sourire : « Oui, j’ai des kilos en trop et oui, je m’aime. » Encore une fois mais sans rentrer le ventre, s’il vous plaît ! Pas évident, n’est-ce pas ?


Pourtant, il va falloir apprendre à faire de cette phrase une ligne de vie, à défaut d’avoir la ligne parfaite ! Comment ? En osant remettre en question toutes vos certitudes sur la minceur. Compliqué, oui, j’avoue ! Car en vous interrogeant sur les kilos en général et sur les vôtres en particulier, en se demandant pourquoi votre vie tourne autour du fameux « seulement une salade, avec la sauce à part merci », il va falloir aller à l’encontre de tout ce qu’on vous a appris depuis l’enfance – être gros, c’est la fin du monde et être mince, c’est le must absolu.


Un immense chantier, pas forcément agréable, mais indispensable pour écrire la suite de votre histoire — celle que vous entretenez avec les régimes notamment. Allons, allons, Mesdames, il est l’heure ! L’heure de poser vos suppléments estivaux « spécial maigrir » et de vous servir de ce dont la nature vous a le mieux dotées : votre liberté de penser1 !
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1 Oui, comme dans la chanson de Florent, désolée.




Chapitre 1


Je réalise que ma vie n’est qu’un régime sans fin


J’arrête de baver sur mon 36 perdu


« Je suis une obsessionnelle des régimes et ça va de mal en pis » : non, nous ne sommes pas dans « Confessions intimes ». Nous sommes dans votre vie, la nôtre, la leur. Depuis toujours et pour toujours, le TOC le plus communément répandu est, semble-t-il, le comptage de calories, à l’infini.


À croire que cette fixette soit la même pour toutes, à tout âge, toute catégorie socio-professionnelle et toute origine confondue : garder la ligne. Peu importe votre parcours, votre histoire, vos fringales, vous avez cette obligation presque impérieuse de vous plier à la norme générale, présente à chaque coin de rue, dans chaque rayon de supermarché, sur chaque affiche publicitaire vantant les mérites de fringues, de voiture, de yaourts : dans ton bec, de la laitue, tu mettras. Ainsi soit-il.


Alors, du coup, votre vie ressemble à une diète sans fin, un scénario écrit à l’avance par la société, amplifié par la pression de vos parents qui eux-mêmes ont subi la pression des leurs. Et évidemment, pas question que votre fille devienne un jour grosse. Quelle horreur ! Les autres se moqueraient d’elle au primaire, personne ne la draguerait au collège et elle finirait vieille fille, aigrie, à manger des Flanby, seule devant d’improbables rediff de « Madame est servie ».
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Et si, par malheur — car oui, être rond ou gros est assimilé à un malheur — la vie vous éloigne de la taille 0, vous vous retrouvez en souffrance ! Ce sont pourtant des choses qui arrivent, que vous n’ayez jamais reperdu les kilos de grossesse du petit dernier ou que vous ayez mal géré votre dernière rupture amoureuse. Un jour, votre légendaire 36 fait son baluchon et se fait la malle !


Dès lors, et quel que soit votre vécu, vous dégustez et bien comme il faut. Le jour, vous vous affamez pour tenter de perdre votre surpoids tout en lançant des regards désespérés à votre frigo. La nuit, vous repensez à votre ligne d’antan comme on ressasse sans fin ce grand amour qui avait promis fidélité jusqu’à ce que la ménopause vous sépare — mais qui a filé avec la première midinette skinny venue. Tous les mêmes ! Le tout saupoudré d’une bonne dose d’auto-dénigrement à toute heure et d’une jalousie féroce envers tous les petits culs (encore) fermes et parfaits qui croisent votre route.


Sauf qu’à trop rechercher la ligne parfaite, celle d’avant bébé ou celle de vos 18 ans, vous passez parfois plus de temps à rêver du moment où vous serez mince qu’à vivre votre nouvelle vie de ronde ou de plus aussi fine qu’avant. Et si vous oubliez votre ex, ce fameux slim qui épousait parfaitement chacune de vos petites fesses ? Et si c’était l’heure de lui faire vos adieux et de vivre au présent, en 40, 44 ou 46 ?


Je prends du recul sur mes années de galère alimentaire


Revenir sur son parcours alimentaire, ce long chemin de croix qui a fait de vous une obsessionnelle des calories, des cures détox, des légumes vapeur1 et autres tortures lentes, c’est comprendre qui vous êtes, comment vous avez pris du poids et quel rapport vous entretenez avec les kilos. Un bon début, en somme !


Quelle ronde êtes-vous ?


Miss Grosse (galère)


Votre parcours. Petite, vous étiez déjà ronde. Vos parents vous ont très tôt répété que mincir, c’est « vraiment important pour la santé ». Vous, vous avez morflé dans la cour de récré, perplexe devant les pestes qui vous disaient : « Non, je ne jouerai pas avec toi car tu es grosse. » Le lien de causalité entre votre bidon et votre capacité à jouer à cache-cache vous semblait flou — c’est d’ailleurs toujours le cas. Votre premier régime, c’était à 12 ans, en pleine adolescence, alors que votre corps changeait et qu’il aurait suffi de vous mettre au sport. Mais voilà, c’était pour faire plaisir à papa. D’année en année, votre poids a insensiblement basculé du côté obscur de la force. Au final, vous êtes devenue prisonnière des régimes et vous vivez une histoire passionnelle mais ô combien destructrice avec des paquets de Shoko-Bons.


Aujourd’hui. Votre vie tourne autour de la taille de votre booty et vous n’envisagez les choses qu’ainsi. Régime sur régime, privation sur frustration, vous alternez entre « + 15 » et « – 30 » sur la balance, votre corps est épuisé et vous aussi. Comme si cet éternel challenge était votre plan de route, pour toujours.
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Et si… vous arrêtiez de vouloir devenir mince ? Question saugrenue, certes, mais vous l’êtes-vous déjà posée, ne serait-ce qu’une fois ?


Miss VDM, comme Vie de Maman


Votre parcours. Vous avez toujours fait tout comme il fallait. Vraiment. Gamine, vous étiez la plus mince et la boulotte de votre classe vous filait des angoisses matinales. Ado, vous étiez la mieux gaulée, dans le coup évidemment, sapée comme jamais. Très fière de votre 36, vous rigoliez doucement en pensant à Séverine, votre pote de 3e B, qui elle, avait des cuisses tellement énormes dans son 40. Sans déconner, 40, quoi ! Puis, jeune femme, vous avez fait de votre vie une lutte : sport, diètes, petits écarts, re-diètes, cardio-training. Vous l’aimiez votre 36, vous le bichonniez ! Pourtant, c’est arrivé : 3 kilos jamais reperdus pour votre aîné, deux pour le suivant, et enfin, on achève bien les chevaux, quatre pour la cadette. 9 kilos en tout. La fin d’un mythe que vous aviez érigé avec tant de patience, le vôtre.


Aujourd’hui. Vous vous camouflez derrière des fringues qui ne vous plaisent pas, vous vous lamentez en répétant à longueur de journée : « Mais qu’est-ce que j’ai mal fait ? » Vous ne pensez qu’à une chose, reperdre ces 9 kilos. Vous essayez tout, vous ne perdez rien.


Et si… vous étiez humaine, tout simplement ? Votre 36 vous manque, certes, mais si la vie de control freak qui allait avec ne vous convenait plus ?


Miss Yo-yo


Votre parcours. Vous avez un jour pris 4 petits kilos. Vous vous en êtes vite délestée grâce à une méthode rapide et efficace, celle du professeur Schtroumpf, éminent nutritionniste qui vend aussi plein de produits dérivés – vous les avez tous achetés, évidemment, on ne se refait pas. Mais à peine reperdus, vous les avez tous repris. Avec deux de plus en cadeau bonus et des fringales que vous n’aviez jamais avant. Alors vous avez tenté un autre régime, celui du Docteur Schmol, avec des barres spéciales vendues en pharmacie dis donc – vous les avez achetées, évidemment, et le livre de recettes aussi. Et là, même constat : perte de poids puis reprise intégrale, majorée d’un bonus. Et ainsi de suite, jusqu’à une prise de poids réelle, qui s’accentue à chaque régime. Ou l’éternelle histoire de l’effet yo-yo, qui inflige à ses victimes une double peine quasi systématique et tellement injuste.
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