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À Clémence, mon adorable nièce.



Avant-Propos
Pourquoi ce guide va vous aider
Avachie sur une chaise, le cheveu mou, vous mâchonnez votre tartine : « En ce moment, je suis crevée… ».
En ce moment ? Mais en y réfléchissant à deux fois, quand avez-vous fait de grands projets, rêvé d’aventure, organisé de folles vacances pour la dernière fois ? Oui, ça date.
Aujourd’hui, vous avez plutôt le peps d’un limaçon et même vos chaussettes sont plus motivées que vous.
Si vous vous reconnaissez dans une (ou plusieurs !) des affirmations suivantes, le temps est venu de prendre l’escargot par les cornes :
– L’idée même d’être dynamique vous fatigue.

– Vous avez l’impression de débarquer d’une autre planète, surtout quand vous croisez des gens frais et souriants.

– Vous avez déjà confondu le dentifrice avec la crème contour des yeux.

– Vous ne savez même plus à quand remonte la dernière fois où vous avez eu envie de faire des polissonneries avec Jean-Jules.

– Vous ne vous souvenez plus du prénom de ce petit être blond qui squatte chez vous. Attendez, ça vous revient, ça doit être votre enfant.

– Vous aimeriez bâillonner le petit être blond pour qu’il se taise et vous fiche enfin la paix royale que vous méritez.

– Faire une purée en sachet et des escalopes panées vous demande une mobilisation mentale de championne olympique.

– Vous avez besoin d’un coach pour vous motiver à attraper la télécommande.

– Vous avez le même vernis fatigué sur les pieds depuis un an, minimum.

– On ne vous dit plus : « Salut, t’es superbe ! », mais : « Salut, t’es sûre que ça va ? »


Là, légitimement, vous allez vous demander où et comment trouver le courage, l’étincelle qui vous fera sortir de cette torpeur. Dans la tonic attitude, entre vos charmantes mains, pardi ! Pour réveiller la fraîcheur de la jeune femme dynamique qui s’enlise dans la flemme, rien de tel que le secours de dame nature, d’un bon repas, d’huiles essentielles, de vitamines et plein d’astuces malignes. Vous voulez (re) devenir une créature gracieuse et enthousiaste, prête à relever les fabuleux défis qui jalonnent la vie ? Suivez le guide ! En un rien de temps et tout en douceur, vous aurez retrouvé votre teint de pétale, vos cheveux soyeux et votre vivacité oubliée.
 
Si vous avez ce livre entre les mains, c’est que, bientôt, mener de front une vie de femme, d’amante, de biznesswoman, de maman, d’épouse, de colocataire, de meilleure amie et tant d’autres encore, rimera avec être en forme. Avoir une vie bien remplie, la traverser d’un pas élastique ne sera plus jamais synonyme d’avoir les batteries à plat dès huit heures du matin et sept jours sur sept.
Le triple but : devenir tonique car relâchée, résistante car paresseuse, dynamique car à l’écoute de soi. Légèrement paradoxal ? Oui. Mais surtout efficace.
 
Et, attention ! Avoir la tonic attitude, c’est tout le contraire d’être survoltée comme une hystérique sous cocaïne ! Brasser du vent en parlant trop fort pour bien montrer qu’on a la pêche, alors qu’en réalité on risque de se griller définitivement les circuits à les faire surchauffer. Vous serez bientôt dynamique au bon moment, au bon endroit, pour mieux vous prélasser dans des draps de lin bio le moment venu, en toute volupté.
 
OUI ! Vous pouvez survivre au goûter d’anniversaire de Quentin, 6 ans et déjà une foule d’idées pour vous rendre chèvre, empêcher ses petits copains d’étaler du flan sur les murs et d’enchaîner sur une soirée entre copines sans vous écrouler au bord du burn-out.
OUI ! Vous pouvez avoir une boss sur le dos, un smart-phone qui vibre plus souvent que votre rabbit, un travail qui vous en demande des tonnes et garder le sourire.
 
Et point n’est besoin de s’épuiser : toute paresseuse qui se respecte sait qu’économiser son énergie, c’est gagner du temps. Pour devenir une compagne charmante, une collègue détendue mais efficace, une super-tata, une amie en or massif, pensez d’abord et avant tout à vous. La paresseuse tonique sait que, pour assurer, elle se bichonne, se cocoone, se papouille, bref, baisse la garde, laisse s’exprimer en nuances sa créativité, sa bonté et ses fragilités pour mobiliser ensuite au mieux ses capacités.
 
En toute légèreté, papillonnez de conseils utiles en recettes miracles pour retrouver l’envie de vous activer, de chanter, de danser, de gravir l’Himalaya, à nouveau dynamique et épanouie.






1
Comment savoir
 où on en est
Choisissez votre camp avec ce test : crustacé vanné, mollusque temporaire ou moule perpétuelle ?
 
Au boulot, c’est plutôt :
A. Je suis dynamique et pimpante, mais j’ai les paupières qui tombent avant ou après la pause dej’ !
B. Je suis du genre hyper efficace… enfin… trois heures par jour !
C. J’arrive héroïquement à me faire un café entre deux crises de bâillements, et c’est déjà pas mal.
 
Avec mes marmots :
A. Pédiatre lundi, mardi solfège, mercredi danse, jeudi judo, vendredi raviolis, roller pour tout le monde le week-end. Pas le temps de souffler.
B. C’est où, pour baisser le volume ?
C. C’est quoi l’âge limite pour les rendre au magasin ?
 
Le sport :
A. 20 minutes une fois par semaine, mais je donne tout ce que j’ai dans le ventre !
B. La piscine, j’y vais. Sauf quand j’ai pas le moral. Sauf quand ma copine Julie veut pas venir. Sauf quand il pleut.
C. Le quoi ?
 
Avec Jean-Jules :
A. Minimum trois fois par semaine. Vous avez des envies qui vous chatouillent régulièrement !
B. Le week-end. Si les enfants sont chez mamie (pas assez souvent à votre goût !).
C. Uniquement pendant les grandes vacances.
Le matin, c’est plutôt :
A. Il vous faut minimum une heure et douze cafés pour émerger.
B. Vous vous levez en pleine crazy attitude : comme un zébulon sur roulettes.
C. Vous émergez doucement vers 14 heures.
 
Le soir, c’est plutôt :
A. La grande vadrouille jusqu’à minuit et plus : vous avez une forme d’enfer.
B. On fera la vaisselle demain.
C. La raplapla attitude : on ne peut rien tirer de vous !
Majorité de A : crustacé un peu vanné
Votre moteur démarre au ralenti, mais votre énergie se révèle à l’effort. Résultat, vous avez tendance à avoir la pêche le soir, à vous coucher tard et à vous traîner le matin.
Avec votre emploi du temps chargé, votre créativité débordante et votre pétillance naturelle, vous avez tendance à en faire un peu trop. Vos coups de mou sont le signe qu’il faut lever le pied, revoir quelques bases alimentaires et vous chouchouter avant de brûler vos dernières réserves !

Majorité de B : mollusque à mi-temps
Après une bonne nuit de sommeil, vous êtes fraîche et dispose, mais au cours de la journée, votre état passe visiblement de fille en super forme à truc indescriptible et cerné. Le soir, vous regagnez votre coquille, soulagée d’être enfin peinarde. Vos journées rythmées par les coups de pompe (je fais le dossier truc ce matin, sinon cet aprem’ je vais le bâcler), vous voulez vous en dépêtrer, car vous savez pertinemment que vous pouvez garder la forme pour avoir une vie en dehors de l’open-space. Réagissez avant de passer dans la catégorie moule perpétuelle ! Changez d’air, mettez-vous un programme solide en place et affichez-le dans la maison : ça aide à se motiver d’avoir des objectifs clairs.

Majorité de C : moule perpétuelle
Fatiguée dès le réveil, crevée le soir, votre journée s’étire péniblement au non rythme de vos petites capacités énergétiques. Les bruits vous irritent, faire une purée en sachet c’est un peu comme si on vous demandait de gravir l’Annapurna avec vos Havaïanas. Vous n’avez pas toujours été comme ça, pas vrai ? Alors, si vous rassemblez ce qui vous reste de tonus (cherchez bien, elle se cache forcément quelque part, cette poussière étincelante !), vous pouvez encore être sauvée. Il y a sûrement, ça et là dans votre mode de vie, des petites choses qui, jour après jour, grignotent insidieusement vos batteries. Vous allez les identifier, puis les éradiquer pour les remplacer par celles qui vous boostent. Aller, hop ! Au boulot, sortez de votre coquille pour plonger dans le vaste monde de la tonic’ attitude !

Mes objectifs/Ce qui va changer : on se motive avant de passer à l’action !
Devenir la fille la plus glamour du quartier
Oui, oui, on sait que cet objectif est ambitieux. Voire fou-dingue, comme ça, de but en blanc. Mais en regardant de plus près :
 
• Vous décidez de troquer la pyjama-en-polaire-attitude (pas franchement glamour) pour la cuissarde-de-créateur-attitude (déjà nettement plus valorisante !). S’occuper de soi, c’est déjà comme troquer sa paire de Converses contre des escarpins à strass : une femme motivée fait briller son secret glow (oui, ça fait chic en anglais : éclat secret !) de l’intérieur, et c’est déjà 80 % du capital-glamour acquis !
 
• Vous allez identifier vos faux amis, sournoisement tapis dans l’ombre de vos petites habitudes : ceux que vous pensiez être des vrais alliés se révèlent être d’affreux traîtres. Dans les placards de la cuisine, vous allez enfin démêler le vrai du faux, tel un inspecteur Derrick de la malbouffe. Résultat ? Les détails qui changent tout :
– Des cheveux forts et brillants comme dans une pub pour les shampooings aux actifs de fruits.

– Une peau hydratée de l’intérieur donc plus lisse et remplie.

– Un teint frais, lumineux et reposé sans avoir besoin de retouches Photoshop.

– Une silhouette harmonieuse, c’est-à-dire pas maigrichonne-ratatinée. On parle ici d’une vraie silhouette de femme, voluptueuse, ferme comme une pomme bio et douce comme un abricot.


Et ça, les filles, si vous réunissez tout sur une seule et même personne (vous), les quotas de GIB (glamour intérieur brut) vont être pulvérisés dans tout le pays !

Faire plus de choses en moins de temps
Se sentir plus puissante qu’un Power Ranger ne vous offre pas pour autant la garantie prolongée « Brebis Dolly ». Ce livre ne vous donnera pas la recette du clonage et pas la peine d’insister, même pas pour un petit bras ou deux en plus, on est pas dans le temple de Shiva, hein ! En revanche, imaginez le gain de temps que ça représente d’être en forme : les courses au minip’ par exemple, vous allez savoir ce que vous cherchez, plutôt que d’hésiter trois plombes sur le menu du soir entre tartiflette-petit-suisse et soupe de courge-tiramisu. Hop ! Hop ! Trois bonds à droite, deux à gauche et on en parle plus, la gazelle a bouclé ses courses.
Certes, cet exemple bien trivial nous éloigne de la formidable capacité féminine à être multitâches, c’est pas moi qui le dit, ce sont les scientifiques. Notre cerveau est comme ça, il gère le dossier Duboss en donnant l’horaire du pédiatre à mamie, il fait sa séance de stepper hebdo (comment ça vous faites pas de step ? Yoga ? Non plus ? Vous avez bien fait d’acheter ce livre, morbleu !) en rassurant Juliette sur son salaud d’ex qui la méritait pas et heureusement qu’elle s’est fait larguer parce que ça n’avait pas l’air d’ être une affaire ni au lit ni ailleurs !
Votre cerveau regarde la télé en pensant aux crapouilleries qu’on va faire à Jean-Jules dans quelques minutes s’il continue à se passer la main dans les cheveux comme un cow-boy solitaire et sexy, l’insolent ! – Mais je m’égare, Jean-Jules, sors de cette pièce, j’ai un livre à écrire !
Pour vous la faire courte, un cerveau rassasié dans les règles de l’art c’est comme une nouvelle barrette mémoire sur l’ordi : ça ne rame plus du tout, ça carbure ! Et un cerveau qui fait de la formule 1, de nos jours, c’est rudement pratique pour être un champion (comme dirait la grand-mère de Jean-Jules).
Imaginez la nouvelle vous, débarrassée de ses soutes à bagages sous les yeux : plus lucide… Donc, plus organisée, ce qui implique de savoir gérer les problèmes par ordre d’importance, ce qui implique d’arrêter de croire que c’est une bonne idée de faire tous ses cadeaux de Noël le 24 décembre, par exemple.
La lucidité permet aussi, je vous rassure, de rédiger votre rapport d’activité pour barbante incorporation tout en vous manucurant les orteils. Et non, la lucidité n’est pas du surmenage. Il y a une grande différence entre stimuler vos neurones en les nourrissant correctement et les maltraiter en leur imposant des doses mortelles de caféine en intraveineuse sous prétexte que ça vous réveille !

Avoir une libido d’enfer
Que celle qui n’a jamais sorti sa combinaison intégrale en pilou de grand-maman (cadeau de Noël 1999 !) les soirs de grosse fatigue lève la main. Vous voyez tout à fait de quoi je parle, pas la peine de se planquer, il y a des moments où on échangerait volontiers les Mille et Une Nuits version adulte contre une intégrale de Desperate Housewives et un pot de Ben & Jerry’s. Et quand Jean-Jules frétille dans son caleçon comme un ver de terre au régime devant la pomme du jardin d’Éden, vous lui répliquez dans un bâillement mou que, franchement, il peut attendre ce week-end end pour le remake d’Emmanuelle.
Jean-Jules insiste un peu. Après s’être cassé le nez sur la barrière muette et hostile de votre intégrale pyjama polaire de chasteté une demi-douzaine de fois (ne jamais sous-estimer la pugnacité du ver de terre à la diète), s’en retourne ronfler de l’autre côté du lit avec son bigorneau boudeur pour seule compagnie.
La tonic attitude est là aussi pour sauver le bigorneau de Jean-Jules.
Pas qu’on vous envoie un escadron d’éditrices gaulées comme des best-sellers à domicile pour mettre du piment dans votre soupe de navets.
Mais simplement, quand on est en forme, les fantasmes émergent plus facilement dans le quotidien. Un passage au rayon petit dej’ de Miniprix vous rappelle ce week-end à la campagne où il y avait beaucoup de confitures dans les placards et pas beaucoup de chauffage. Et elles ne sont pas restées longtemps dans les placards, les confitures, vu qu’avec Jean-Jules, vous êtes très ouverts d’esprit et très curieux de ce que pourrait donner une gelée pomme-coing mélangée à votre Chanel n° 5 en matière de réchauffement du climat.
Tout ça pour dire que vous achetez un pot de bonne grand-mère à la fraise avec la ferme intention de ne pas en laisser une goutte pour les tartines du lendemain.
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