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Infreduction

Qui a écrit les régles qui gouvernent nos vies ? Pourquoi les respecte-t-on ?
Quand on suit le mouvement, on se retrouve a attendre un cadeau qui a
toutes les chances de ne pas en étre un. La plupart du temps, on finit
les mains vides et le moral a plat. Ca vous dit quelque chose ? Nous avons
tous déja tenté notre chance avec des régimes et des programmes santé
divers et variés, avec des produits qui promettent de changer notre corps,
notre téte et notre vie pour le meilleur, mais qui finissent toujours par
prendre la poussiére sur une étagére. Et nous repartons dans une quéte
éternelle de la prochaine solution miracle.
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passionnantes. Vous n’avez besoin que d’un tapis de yoga, d'un coussin et d'une
cuisine. Avec les conseils bienveillants de Tara, vous y arriverez forcément. Pas

de jugement, pas d’obsession, pas d’inquiétude, pas de stress, pas d’objectif, pas

de voie unique. Juste de la joie et de la bonne humeur, et quelques trucs a tester:
enchainer des postures de yoga simples pour débloquer les zones tendues du corps;
rester assis dans le calme et se mettre a I’écoute de soi-méme pendant une méditation;
faire la paix avec sa cuisine et son marchand de légumes, s’alimenter sainement

et simplement.

Ce livre vous propose un régime a base d’amour: c¢’est un guide pour s’aimer quoi qu’il
arrive. Il vous aidera a tracer un chemin simple pour vous épanouir, un chemin vers
lequel vous pourrez revenir chaque fois que la vie vous emmeénera sur une mauvaise
voie ou sur un sentier obscur. Le stress n’épargne personne. La vie nous bouscule
souvent et nous met parfois a terre. Mais Tara nous montre comment nous remettre
sur pied et retrouver notre équilibre. Ce n’est finalement pas si difficile que ¢a. Quand
vous vous trompez de route, votre GPS ne vous dit pas: «Imbécile, pourquoi tu es allé
par la? Je t’ai dit de prendre l'autre rue. Tu ne comprends rien ou quoi? » D’une voix
douce et bienveillante, il vous répete gentiment de faire demi-tour deés que possible.
Tara est cette voix, elle est un GPS pour notre corps, notre mental, notre ame. Et c’est
avec douceur et bienveillance qu’elle nous montre comment aller la ot nous voulons
aller dans la vie. Merci Tara, tu es fantastique.

Mark Hyman
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LE YOGA QUI NOURRIT

Le grand voyage

C’est le moment de partir ensemble pour ce fabuleux voyage vers un nouvel espace.
Vous allez vous débarrasser des régles des autres et faire appel a votre intuition pour
créer des regles qui marchent pour vous. Je suis l1a pour vous guider, mais c’est a vous
de jouer. Je vous apporterai mon soutien et mon amour, je vous tirerai vers le haut
quand vous en aurez besoin. Je vous raconterai mes hauts et mes bas, et comment j’ai
fini par trouver le calme. Je vous parlerai aussi d’amis qui ont vécu beaucoup
d’épreuves et qui les ont surmontées en faisant la paix avec leur intuition.

Votre boulot, c’est de reprendre contact avec vous-méme. Votre intuition vous aidera

a prendre conscience de ce dont vous avez besoin maintenant. Et cette connexion

a vous-méme deviendra tellement puissante qu’elle vous guidera exactement la ot vous
devez aller. C’est ce qui fait la différence de ce livre. Ici, il ne s’agit pas de compter

les calories, de suer dans une salle de sport, ni de se mettre aucune sorte de pression.
1l s’agit de vous amener a vous connaitre, pour que, ensuite, en partant de I'intérieur,
vous puissiez avoir un corps solide et magnifique. Vous créerez de ’espace pour vous,
vous développerez un esprit clair, calme, centré et créatif, vous apprendrez a savourer
la vie sans stress et sans tension. Mieux, vous aurez acces a votre énergie, a votre
puissance et tout a votre potentiel. Je sais que je suis en train de faire de sacrées
promesses, mais je peux les faire parce que j’ai vu les résultats sur un tas de personnes.

Le plan est simple. Il s’articule autour de trois espaces: le tapis, le coussin et la cuisine.
Je vais vous expliquer les bénéfices du yoga, de la méditation et de la cuisine saine. Je
vous rappellerai aussi 'importance de rester fidéle a vous-méme et a vos besoins. Je
vous enseignerai a inventer vos régles et a fixer vos objectifs a vous. Et comme c’est
vous qui tracerez le chemin, vous pourrez en choisir un qui vous plait. Pas de panique,
je ne vous laisse pas vous débrouiller seul. Vous trouverez dans ce livre une ribambelle
de séquences de yoga, de méditations et de recettes délicieuses et faciles.

Dans les derniéres pages, vous trouverez également deux programmes de pratique
quotidienne: 7 jours pour rayonner et 30 jours pour se transformer en profondeur.
Sivous les suivez, je vous promets que vous vous sentirez merveilleusement bien apres
— calme, connecté, heureux. Mais si vous n’avez pas envie de les suivre, ne le faites pas!
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C’est vous qui décidez. Apres tout, pourquoi ne pas inventer votre programme en
piochant a droite & gauche dans ce livre ? Ou dans d’autres livres et ailleurs ? A vous
d’inventer vos régles!

Dans ma vie, j’ai été connectée, déconnectée, reconnectée. Croyez-moi, il n’y a pas

de meilleur endroit ot se trouver que chez soi. Je ne vous vends pas une solution
miracle ou un nouveau concept a la mode. Je veux vous montrer un chemin vrai pour
revenir a vous et vivre avec une santé, une énergie et une lumiere au-dela de tout ce
que vous pouvez espérer.

Je n’ai pas écrit ce livre juste pour m’occuper. La philosophie de vie dont je parle
alimente mon feu intérieur et a donné un but a mon existence sur cette planéte.

C’est aussi simple que cela. Le message de ce livre est tellement puissant et peut
tellement nous transformer que le diffuser est devenu pour moi essentiel. Je vois plein
de gens qui se battent avec leur poids, avec leur énergie, avec une mauvaise image
d’eux-mémes, avec leur colére, avec leur stress. Et cela me fait mal au cceur parce que
je sais que ce n’est pas une fatalité. Ces personnes ont juste besoin de faire de ’'espace
pour elles-mémes. Elles doivent apprendre a vivre sans pression et a faire la paix avec
elles-mémes. C’est ce que je leur souhaite — et ce que je vous souhaite. Mais de grandes
choses vous attendent, alors allons-y!
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C’est important de faire ses propres expériences et de trouver des
personnes et des choses qui nous inspirent. Mais suivre les régles des autres nous
éloigne davantage de nous, et nous nageons alors dans des eaux dangereuses. Nous
poursuivons un leurre et nous nous accrochons a la premiére planche de salut que nous
trouvons — et elle ne tient d’ailleurs jamais ses promesses. Alors nous nous mettons
dans la téte que nous sommes nuls — j’ai raté ce régime, je n’ai pas assuré. Mais nous
ne nous sommes pas trahis. Nous n’avons fait que vérifier, une fois de plus, que

les regles et le chemin des autres ne sont ni nos regles ni notre chemin. Que nous nous
soyons mis tout seuls la pression ou que nous ayons voulu répondre aux attentes des
autres, nous nous en voulons de nos échecs et nous nous refermons sur nous-mémes.

Nous commencons tous la vie pleins d’énergie, avec de grandes idées et de grands

projets. Mais, en chemin, nous trouvons des moyens de nous éloigner de nos réves
et de nos désirs. Nous construisons des murs et nous nous isolons dans des bulles,
nous inventons des regles qui nous empéchent de vivre heureux et en bonne santé.

A vouloir suivre un modeéle prédéterminé, on crée de la frustration, de la douleur,
de la culpabilité, des tensions, de la peur. On vit a I’étroit. On n’a plus assez de place
pour respirer, sentir, penser, étre soi-méme. Ce que j’ai appris de ma vie et de celles
des milliers de personnes avec qui j’ai travaillé a Strala, c’est qu’il faut sortir de cette
exiguité et créer de I’espace.

On se sent merveilleusement bien quand on a de I’espace pour soi. Pour respirer,
sentir, penser, exister. Sans cela, on développe souvent (inconsciemment) des
habitudes destructrices pour créer une illusion (temporaire) d’espace. Nous pouvons
tous changer la facon de créer et de cultiver notre espace pour étre heureux. Et c’est
justement l'objet de ce livre : trouver son espace.

En y réfléchissant, vous verrez que vous savez trés bien faire de 'espace. Chaque
grande inspiration crée de I’espace dans votre esprit et votre corps. Et plus vous
respirez profondément, plus votre espace s’ouvre.

Quand j’étais petite, j’allais dans la forét, je m’asseyais, je fermais les yeux et je
respirais. J’adorais ces moments que je passais face a moi-méme, je me sentais
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connectée a la terre. Ces instants nourrissaient ma créativité. Je voyais un tas

de couleurs autour de moi et je pensais que c¢’était 'univers qui dansait. Des couleurs
tres vives, de tout I'arc-en-ciel. C’était un peu comme si l’'univers me réservait un
spectacle chaque fois que je m’asseyais pour respirer.

Je voyais la beauté de la nature. Je prenais conscience de messages qui semblaient
venir a la fois de mon for intérieur et de tout autour de moi. Plus j’avais d’espace pour
moi, plus j’en avais aussi pour mon intuition et ma créativité. Et c’est la méme chose
pour chacun d’entre nous. Avec de I’espace, le stress s’estompe et le bien-étre grimpe
en fleche. Plus on en a, mieux on se sent et plus on est conscient de ce dont on a besoin
pour se sentir bien. Les pratiques de ce livre vous aideront a comprendre intuitivement
ce qui vous fait du bien et ce qui vous nuit. Et au fil du temps, vous aurez envie

de prendre soin de vous, de bien vous nourrir, d’étre bienveillant envers vous-méme.
Le grand voyage commence maintenant, en vous.
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Les régles imposées

Alimentation et santé

Pour notre santé et notre rapport a I’alimentation, cette perte de contact avec ce que
nous ressentons est catastrophique. Manger est censé étre un des plus grands plaisirs
de la vie. On mange lors de réunions familiales et sociales. On mange en groupe, avec
ses amis et la personne que I'on aime. On mange seul. On mange pour recharger ses
batteries, pour le plaisir. On mange pour célébrer quelque chose. Quand c’est I’heure.
Plusieurs fois par jour, tous les jours.

Les enfants savourent la nourriture sans stress ni culpabilité. Ils mangent quand ils ont
faim. Ils connaissent le plaisir des papilles, la satisfaction d’un bon repas. Ils absorbent
I’énergie de la nourriture et ils s’amusent. Et quand ils sentent qu’ils ont de nouveau
besoin d’énergie, ils cherchent quelque chose de bon a se mettre sous la dent.

Mais la société nous coupe de cette maniere de manger pour nous jeter dans un mode
alimentaire analytique, basé sur le stress et les calories. Notre cerveau élimine toute

la joie et la légéreté de 'expérience alimentaire, et nous sommes aspirés dans une
spirale négative de contrdle et d’anxiété. Ce qui est bon se transforme en ce qui ne doit
pas étre mangé ou, tout simplement, en un nombre de calories. La satisfaction que I'on
ressent apres un bon repas est mélée de culpabilité et de remords. Et au lieu de servir
notre joie de vivre, I’énergie absorbée alimente notre stress. Quand nous avons un
temps de loisir, nous analysons ce que nous faisons. Nous choisissons nos loisirs

en fonction du nombre de calories que nous briilons. Ce n’est plus un jeu, mais une
activité visant a nous débarrasser du plus de calories possible, une activité frustrante,
alimentée par I’anxiété. Et nous ne savourons plus ni la nourriture ni le jeu.

Quand on cesse de se fier a ce que ’on ressent et que I’on commence a compter toutes
les calories que I'on ingere, on simpose des regles terriblement strictes. Et les résultats
ne sont jamais a la hauteur de nos attentes. Si nous soumettions notre budget calories
aux mémes contrdles que nos finances, nous aurions de mauvais audits, de sérieux
retards de paiement et une flopée de contraventions.

Controler obsessionnellement ses calories, ¢’est se couper encore plus de sa sensibilité
et de son intuition. On oublie de ressentir pour se livrer a une surenchere d’analyses.
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A mesy amis.
Aux amis proches, a ceux que j’ai eu le plaisir de croiser sur ma route

el a ceux que je n’ai pas encore rencontreés.

A tous ceux qui ont connu les affres physiques et psychologiques
des régimes, des probléemes de poids et de santé,
les hauts et les bas de la quéte du bonheur.

Il existe un chemin simple pour trouver la lumiere.
Sij’y suis arrivée, vous y arriverez.

Vous étes parfait comme vous étes.

Avec tout mon amour,

Tara
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On se retrouve coincé dans un systeme de punition et de récompense : on se sent mal,
donc on réduit ses calories, on fait du sport, puis on est fier de soi et on se récompense
avec de la nourriture, et tout recommence.

Dans nos vies hyperactives, il est facile de tomber dans un systéme de punition et de
récompense. La vie professionnelle est difficile, la vie de famille demande de I’énergie,
et nos plannings sont pleins a craquer. On n’a pas d’espace pour soi. Pas d’occasion

de vraiment ressentir les choses. Et on perd vite jusqu’au désir de ressentir. Il est plus
facile de se mettre en mode automatique et de ravaler ses émotions. Alors on accumule
les responsabilités, les bagages, les kilos, et on n’a plus d’endroit pour décharger

le trop-plein.
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Il n’existe qu’un chemin pour étre en bonne santé. Le votre.

Je dis souvent a mes patients que le meilleur livre sur leur santé, c’est leur corps.
Ouvrez-le, lisez-le, examinez-le de plus pres, consultez-le réguliérement pour
comprendre ce qui vous fait du bien et ce qui ne vous convient pas. Ce sera le meilleur
livre que vous lirez jamais. Avec Le Yoga qui nourrit, un texte personnel, sincére

et clair, Tara Stiles nous invite a lire le livre de notre corps et de notre vie. Au diable
les dogmes et les grands principes, les regles imposées et les idées qui nous empéchent
de nous connecter a nous-mémes et de reconnaitre nos besoins. Nous sommes tous
différents. Mais nous avons tous besoin, pour nous épanouir, de prendre soin de nous
et de nous nourrir.

Ce que je trouve incroyable, c’est que nous soyons aussi nombreux a ne pas savoir nous
nourrir, a ne pas savoir prendre soin de notre corps et de notre ame, a ne pas réussir

a trouver les régles simples qui fonctionnent pour nous. Nous n’apprenons pas non
plus a remettre a zéro notre boussole interne, a la rééquilibrer et a la restaurer.
Pourtant, c’est cette boussole naturelle qui nous indique la direction a suivre pour
nous nourrir, dormir, bouger, aimer, étre heureux. Qu’est-ce que cela nous cofite

de nous arréter quelques instants pour prendre le temps d’observer ce qu’elle nous dit ?

Ily a des pratiques simples et des compétences de vie qui aident a s’épanouir

et a mener la vie dont on réve. Elles nous permettent de nous connecter a ce qui est
important et elles rendent tout le reste possible. Elles nous apportent la santé, elles
nous aident a trouver un sens a notre travail, a nous amuser, a mener notre vie

de famille, a éprouver 'amour, a nous sentir connectés, a vivre au sein de notre
communauté, et bien plus encore.

Ce livre présente trois compétences de vie — comment se nourrir, bouger son corps
et calmer son esprit — avec une simplicité extréme. Il les rend accessibles, mais aussi
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Des l'enfance, on nous répéte que la vie est difficile. L’école, le sport,
les relations, le travail, la famille, tout cela demande de gros efforts.
«La vie est difficile, mais si tu te déménes plus que les autres, tu auras
une chance de réussir. Tu dois étre le meilleur. Et avoir Lair sérieux.

Si tu te relaches, tu ne parviendras a rien. Tu dois souffrir pour réussir. »
Vous aussi, on vous a fait le coup ?
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Avant-propos de Mark Hyman
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Toutes ces regles nous submergent. Nous sommes fiers de pouvoir en faire
toujours plus, sans voir les problémes que nous créons en agissant ainsi. Nous sommes
comme anesthésiés, nous devenons insensibles a nos vrais besoins et a ce qui nous
rend vraiment heureux.

Dans notre quotidien, nous sommes souvent en conflit avec ce que nous vivons en nous
d’une part et avec les événements extérieurs de I'autre. La facon dont nous nous
sentons affecte la facon dont nous percevons ce qui nous entoure. Quand on est
anxieux, tendu, frustré, anesthésié, on a I'impression de traverser la vie et ses remous
dans une embarcation de fortune, et la moindre contrariété nous bouleverse.

Au contraire, quand on est calme, posé, centré, en contact avec ce que ’on ressent,

les petites contrariétés ne nous secouent guére. On a I’espace nécessaire pour

se concentrer et régler la situation calmement.

Lorsqu’on perd le contact avec soi-méme, on a tendance a se refermer et a rechercher
P’espace et les plaisirs la ot on les trouve : les sucreries, les aliments gras, salés,

la caféine — choisissez votre vice! — deviennent des amis qui nous aident a évacuer
les tensions et nous apaisent momentanément. Hélas, ces amis n’ont pas de bonnes
intentions. Ils sont concus pour créer un cercle vicieux de frustration et de plaisir,

et ils nous pieégent dans un nceud d’habitudes nocives : mauvaise hygiéne de vie, prise
de poids, problémes de santé, estime de soi au ras des paquerettes.

Souvent, au lieu de vivre ses réves, d’aller vers ses objectifs, de savourer la vie, on
reste coincé dans un état de tension, de frustration, de malaise, un état qui se manifeste
notamment dans une vision négative de son corps et de son esprit. Nous cherchons
des moyens de nous punir et de nous récompenser, nous développons toutes sortes
de comportements violents envers nous-méme, depuis des schémas de pensée
destructeurs jusqu’a des relations malsaines avec la nourriture, avec nous-méme,
avec les personnes qui nous entourent. Quand nous nous sommes a ce point éloigné
de notre intuition, elle ne peut plus nous aider. Car il faut y étre connecté pour
pouvoir la suivre. Mais quand on parvient a trouver la paix dans sa vie, on peut
dissoudre ces tensions et revenir sur le chemin que nous montre notre intuition,

un chemin qui nous emmeénera tout droit vers le meilleur de nous-méme.
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Au mieux, un régime peut vous aider a perdre temporairement quelques kilos. Mais en
aucun cas il ne vous apportera ce que vous recherchez: santé, bonheur, forme, sérénité.
Vous cherchez depuis longtemps des moyens d’y arriver ? Vous n’avez peut-étre pas
encore regardé au bon endroit : a 'intérieur de vous.

Que vous vous trouviez trop gros ou trop maigre, votre aspect extérieur n’est pas

le vrai probléme. Un déséquilibre du rapport a la nourriture peut prendre plusieurs
formes : anorexie et boulimie, alimentation émotionnelle, controle excessif,
dépendance a I’activité physique, obsession des régimes — la liste est sans fin. Chacun
de nous est unique et notre rapport a la nourriture ’est aussi. La clé n’est ni dans

la nourriture ni dans les régimes. La solution est en vous et en ce que vous ressentez.
La solution, c’est d’étre connecté avec vous-méme.

Comment je suis tombée

Perdre le contact avec moi-méme a été un long processus. J’ai passé mon enfance a me
nourrir d’aliments naturels, de produits frais du jardin et de la ferme, dans I'Illinois ot
j’ai grandi. Je mangeais quand j’avais faim, des choses qui nourrissaient mon corps

et qui me faisaient du bien. Je débordais d’énergie. Je courais dans tous les sens, je
jouais toute la journée et je dormais comme un bébé toute la nuit. Apres I’école, je
faisais de la danse jusque tard le soir, mais j’étais toujours en forme. Mon esprit était
clair et vif. J’étais toujours trés concentrée en cours. J'avais du temps pour révasser,
penser a la vie en général et a ce que je ferais de la mienne en particulier.

Adolescente, j’ai commencé a danser au conservatoire de Chicago. J’étais heureuse,
meéme si j’appréhendais un peu I'idée de quitter ma situation de gros poisson dans
une petite mare pour aller nager en haute mer avec de grands danseurs venus du
monde entier. Le challenge me stimulait et je m’y suis jetée la téte la premiére. Tres
vite, j’ai eu un rythme effréné : réveil, cours de danse, répétition, dodo, réveil, etc.
Non-stop. Un soir que je trainais mon corps fatigué jusqu’au dortoir, j’ai découvert
en ouvrant la porte qu’il y avait une grosse féte. J'étais épuisée et je n’avais qu'une
envie: me glisser sous les draps. Mais la piéce était envahie de fétards éméchés

et j’ai accepté le verre qu’on me tendait. Je me disais qu’il n’y avait rien d’autre a faire
qu’attendre.
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La chose suivante dont je me souviens, c’est qu’il y avait un homme nu allongé sur moi
dans une chambre qui n’était pas la mienne. J°étais perdue, pétrifiée, frigorifiée.

Je n’avais aucune idée de ce qui s’était passé. La porte était fermée et nous étions seuls.
J’ai essayé de rester calme et de me sauver sans crier. J’ai couru dans ma chambre

et je me suis effondrée, recroquevillée autour d’un ballon en sanglotant a perdre
haleine. Ma camarade de chambre a fini par me trouver. Je lui ai raconté ce qui s’était
passé et elle a fait de son mieux pour me réconforter.

Toute mon intuition a volé en éclat. Au fil des jours, des semaines, des mois qui ont
suivi, je me suis transformée en zombie. Je me suis renfermée, je me suis isolée, j’ai
arrété de me nourrir. Je n’ai rien dit parce que je ne savais pas exactement ce qui s’était
passé. J’avais 'impression de disparaitre.

J’ai mis au point une routine complexe qui me permettait de m’isoler le plus possible.
Je me levais des heures avant ma camarade de chambre, je sortais courir et je me
tenais a I’écart des gens jusqu’au début des cours de danse. Je déjeunais toute seule
et je revenais pour les répétitions, comme si de rien n’était.
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Comment on perd le contact avec soi-méme

Pour étre en bonne santé, vous devez comprendre comment fonctionne chez vous

ce systéme de punition et récompense, mais aussi 'industrie agroalimentaire moderne,
la pression sociale et les événements qui vous éloignent de vous. Les aliments naturels
sont souvent transformés et présentés dans le but d’exploiter notre sentiment d’échec
et nos déceptions. Le sucre, le sel, les additifs chimiques, les colorants et les parfums
trompent notre esprit pour lui faire croire que nos problémes seront résolus si nous
descendons un paquet de chips ou une boite de glace.

Des consultants super bien payés décident de nous convaincre de consommer le plus
possible de junk-food en faisant tout ce qu’il faut pour que nous devenions accros.

1l est a la fois rassurant et effrayant de savoir qu'une bonne partie de nos problemes
alimentaires tiennent aux aliments qui sont mis dans notre assiette et a la fagon dont
on nous les vend. C’est pourquoi il est nécessaire de connaitre les différents additifs
et leurs effets sur notre santé quand on les consomme régulierement. Sans compter
que cela va nous motiver pour manger des produits plus naturels.

Nous avons tous aujourd’hui conscience, a des degrés divers selon notre niveau
d’information et le milieu dans lesquels nous évoluons, que I'industrie agroalimentaire
a pour objectif de nous faire grossir et de nous rendre malades. « L’obésité est telle
que cette génération d’enfants pourrait étre la premiére dans I'histoire des Etats-Unis
a vivre en moins bonne santé et moins longtemps que celle de leurs parents », résume,
dans un article du New York Times, le docteur David S. Ludwig, directeur

du programme contre ’obésité de I’hopital pour enfants de Boston. Et les diabétes

de type 2, les troubles cardio-vasculaires, les insuffisances rénales et les cancers
risquent de faire des victimes de plus en plus jeunes. Des vies plus courtes et de moins
bonne qualité donc.

Outre les aberrations du systéme agroalimentaire, la publicité et les médias exercent
sur nous une pression ahurissante. Les photos retouchées, images totalement
déformées de la réalité, veulent nous faire croire que nous devons changer de la téte
aux pieds. Nous en oublions que nous sommes des étres magnifiques et parfaits tels
que nous sommes. Nous en oublions que nous sommes nés pour étre uniques, et non
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pour rentrer dans un moule artificiel auquel aucun étre humain ne ressemble. A ’ére
du tout-numérique, nous avons une image déformée de notre corps. Aussi avons-nous
un gros travail a faire pour rester centré et fidéle a nous-méme, en regonflant
constamment notre estime de soi.

Dans la vie, certaines choses, comme les expériences traumatisantes et la pression
sociale, peuvent nous faire perdre notre équilibre et nous écartent de notre intuition.
Nous traversons tous des périodes difficiles. C’est la facon dont nous les surmontons
et dont nous nous remettons en selle qui fait la différence. L'important est de se
souvenir qu’en se recentrant, on revient vers le chemin qui nous apportera le bonheur
et la santé dans la durée. Vous étes un étre de valeur. Ne I'oubliez jamais. Et n’oubliez
pas non plus de tordre le cou aux plus grands ennemis de l'intuition...

Oublier les régimes

Un régime est la pire chose que I'on puisse faire pour sa santé. Fondamentalement,

les régimes amincissants sont congus pour que 1’on fasse des écarts, qu’on les arréte

et qu'on s’y replonge en plein désespoir. Ils nous disent que nous ne sommes pas
comme il faut et que nous n’avons pas ce qu’il faut pour étre heureux, en bonne santé.
Les régimes nous disent que quelque chose en nous est détraqué. Ils essaient

de controler tous nos faits et gestes. Ils nous enseignent a retenir notre respiration

et a serrer les dents en affichant un sourire sur le visage. Les régimes nous racontent
que s’il était si facile d’étre en bonne santé et d’avoir un beau corps, ce serait a la portée
de tout le monde. Ils nous disent que nous devons en passer par eux pour étre nous-
meéme. Ils nous apprennent a nous détester. Ils ne font que nous faire perdre du temps
et nous éloignent encore un peu plus de nous-méme — si le régime était une personne,
nos amis nous inciteraient a en finir avec cette liaison toxique.

Nous savons que les régimes ne fonctionnent pas. Le succés des modes alimentaires
s’explique trés simplement : on en essaie une, on échoue, on déprime, et on se jette sur
la suivante. On ne prend pas le temps de s’arréter pour se dire que si ¢a ne marche pas,
peut-étre, ce n’est pas notre faute. Certaines estimations avancent que 70 % de la
population américaine sera obese d’ici 2022, et c’est peut-étre bien a cause d’une forte
dépendance aux régimes.
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Je m’isolais de plus en plus, je maigrissais de plus en plus. Je ne supportais plus

de manger parce qu’en mangeant, je me sentais bien, et je ne voulais rien ressentir

— me sentir vide, ¢ca m’allait tres bien. J’ai pris un job a mi-temps a la cafétéria du
conservatoire, comme boulanggére, je pouvais raconter ce que je voulais sur ce que

je mangeais, et quand. Ca m’a aussi permis de me cacher pendant les heures des repas.
Je controlais mon corps et mon alimentation. Ca m’occupait. Je n’avais pas pu
controler ce qui m’était arrivé, alors je compensais en controélant mon alimentation.
Mon monde était chaotique, dur, effrayant. Je perdais les pédales. Je vivais coupée

de ce que je ressentais.

De l'extérieur, on a pu croire que j’étais devenue anorexique a cause du stress physique
et psychique que vivent les jeunes danseuses. J’avais tellement peur qu’on me juge

et qu'on me prenne pour une danseuse lambda, avec ses troubles alimentaires, que je
me suis encore plus renfermée. J’avais aussi tres peur de parler de ce qui s’était ou ne
s’était pas passé. Pour couronner le tout, je voyais ce type presque tous les jours. C'était
le copain d’'une danseuse plus vieille du conservatoire. Il venait la déposer et la
rechercher. Jétais pétrifiée et j’essayais de faire comme si de rien n’était. Je ne voulais
pas me confronter a ce qui m’était arrivé et ressentir ce qui se passait en moi.

J’ai détruit mon corps en ne laissant que des ruines de la jeune fille heureuse que
j’avais été. Mes os saillaient, mes cotes dépassaient devant, puis derriére, dans le dos.
J’étais de plus en plus faible, incapable de me concentrer. Ma vie était confuse,

les choses m’échappaient. Des personnes me parlaient de ma maigreur, je me sentais
jugée et incomprise. J’entendais les gens ricaner et chuchoter partout ot j’allais.

Mon comportement affectait les autres. Certaines danseuses qui m’admiraient ont
commencé a se laisser mourir de faim pour me ressembler. Je n’avais ni la force ni

la confiance nécessaires pour aider ces filles — ni m’aider moi-méme. Les regarder était
une torture. J’avais honte et je me sentais coupable. Je ne supportais pas d’avoir une
telle influence et de voir que ces jeunes filles avaient envie de m’imiter. J’étais mal

a laise, je me cachais. Je trouvais insupportable que les gens pensent que je controlais
mon corps pour avoir un look skinny. J’étais la seule a savoir d’ott venait mon besoin
de tout maitriser. Et je me détestais de me comporter ainsi.
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La vie a continué. Mais un jour, alors que je croyais aller a une représentation, je suis
entrée dans la salle vide. Il n’y avait que mon professeur de danse, qui s’est avancé vers
moi. Mon ceeur s’est arrété. Je savais qu'’il allait mettre le doigt la ou ca faisait mal. Pas
d’échappatoire. J’avais les mains moites, je tremblais. Je pensais qu’il allait me juger,
mais ce qui s’est passé a changé ma vie. Il a posé doucement sa main sur mon bras et
m’a dit avec beaucoup de gentillesse que si je continuais a ne plus manger, mon corps
allait se manger tout seul et il n’en resterait rien. J’étais trés mal a I’aise. J’ai bafouillé
que j’avais des choses a faire et j’ai promis que j’allais prendre du temps pour
m’occuper de moi. Il a vu que j’avais compris. Je n’ai pas eu le courage de lui dire
pourquoi je me détruisais. Son message m’a touché. Il m’a fait du bien. Et j’ai décidé
de changer. J’ai eu beaucoup de chance.

Peu apres, je me suis installée dans un appartement avec des colocataires. J’ai repris
contact avec la nourriture, j’ai pris soin de moi, j’ai commencé a remonter la pente. J’ai
trouvé comment reprendre le controle de ma vie et me sentir en sécurité dans ma peau
et dans mon environnement. J’ai réappris  ressentir. A écouter mon intuition. J’ai
suivi des cours de yoga et je suis allée dans des centres thérapeutiques. J’ai enclenché
le processus de guérison.

Le chemin de la guérison n’a été ni rapide ni direct, mais il a été régulier. M autoriser
a avoir de nouveau des émotions m’a fait du bien. M’autoriser a me reconnecter a mon
corps en faisant de la danse, du yoga, de la méditation, de longues promenades dans
la nature m’a aussi fait un bien fou. Raconter cette histoire a quelques amis proches
également. Et maintenant, je la partage avec vous, ce qui m’aide a boucler la boucle.
J’avais envie de partager ma guérison avec des personnes ayant vécu un événement
traumatique qui les a poussées a se couper d’elles-mémes et a se détruire.

Au comble du bonheur

Ceux qui édictent les régles prétendument les meilleures pour notre santé se plantent.
Et nous en payons le prix fort. Ce qu’ils font est criminel, mais ils ne sont pas punis.
Et nous continuons a nous tourner vers les marchands de régimes, les charlatans

et les entreprises alimentaires, a la recherche de réponses. Nous nous en remettons

a d’autres et nous les laissons prendre le controle de nos vies. Nous continuons
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d’acheter des produits amincissants, des suppléments alimentaires, des programmes
diététiques. Nous croyons a tout et n'importe quoi pourvu que les promesses soient
belles. Nous y perdons notre ame et notre santé.

11 faut que cela change. Nous devons apprendre a nous connaitre et comprendre

ce dont nous avons réellement besoin. Se fier a son intuition est la décision la plus
révolutionnaire et la plus enrichissante qui soit. Dés 'instant ot vous déciderez d’en
finir avec les régles des autres et de vivre en suivant votre intuition, vous reprenez
votre vie en main. Ensuite, tout ne peut qu’aller de mieux en mieux.

En inventant vos régles, vous reprendrez contact avec ce que vous ressentez dans
chaque partie de vous-méme. Les régimes classiques et les programmes d’exercice
physique nous ont appris a nous déconnecter et a éteindre notre intuition. « Il faut
souffrir pour réussir. Retiens ta respiration. Tu n’es pas en sucre. Etc. » Comment tout
cela peut-il fonctionner ? Se couper de ce que 'on ressent nuit a la santé.

Vous devez apprendre a vivre pleinement tout ce que vous ressentez et a explorer ce
que vous €tes. Vous connaitrez le plaisir d’avoir un corps sain et fort, un esprit calme
et centré, une vie merveilleusement riche. Vous allez plonger en vous, trouver
I’intuition, I'inspiration, 'enthousiasme, et vous allez méme vous amuser. Le comble
du bonheur, c’est d’étre soi-méme, alors qu’essayer d’étre comme les autres nous
épuise. Etes-vous prét A quitter la file des suiveurs ? Vous allez dépasser tous vos
objectifs ! Tout est possible quand on sent sa voie au plus profond de soi.
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