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[image: ]Trois lettres qui symbolisent ma vie, et résument la méthode que 

j’applique tous les jours, et qui me guide. Je la prononce « AGI », 

comme « Agis ! passe à l’action ! » : un mot de trois lettres, comme 

pour me dire : « Fais ce que tu aimerais faire au plus profond de toi. »

Ma méthode vise l’accomplissement de soi, elle propose d’ouvrir une 

à une toutes les portes du bien-être pour accéder au bonheur fonda-


mental, celui qui nous dit que nous sommes à notre place. Je propose 

des clés, des outils pour ne plus avoir peur de faire une erreur, tout 

simplement pour oser penser en priorité à soi, à ses envies, et les 

réaliser. Cette énergie centrale qui constitue notre personnalité nous 

engage à aller vers les autres, à échanger et à nous donner en retour 

force et confiance. Chaque jour, en enseignant le yoga, je transmets 

mon énergie et ma discipline… Une chose très importante : la frus-


tration ne fait pas partie de ma vie.

 AYURVÉDA

Soins traditionnels millénaires originaires d’Inde,  


ces «sciences de la vie » reposent sur la théorie des énergies 

vitales. La pratique de l’ayurvéda apporte sérénité et confort. 

Elle accompagne mes journées, mon équilibre, mon alimentation. 

Toutes les pratiques que je propose – ou presque – s’en inspirent.

 JOIE

Réussir à nous dépasser sans nous abîmer physiquement  


et moralement nous met en joie et nous mène à la plénitude :  


être en accord avec ses choix et cultiver son bonheur.

 YOGA

Il montre la voie : apprendre à respirer, à écouter son corps; 

découvrir sa vitalité, sa force, ses muscles ; retrouver  


sa concentration, sa présence, et prendre confiance en soi.

réambul
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J’ai commencé le sport quand j’avais cinq ans. Comme la quasi-totalité 

des filles de mon village, mes parents m’ont inscrite à l’école de danse 

de Saint-Thibéry, petite commune près de Pézenas, dans l’Hérault. 

J’adorais danser avec mes amies, on prenait conscience de notre 

corps et de nos mouvements dans l’espace. Cela développait l’écoute 

entre nous; nous apprenions à nous coordonner en musique. Mais 

très vite, j’ai eu envie de pratiquer un nouveau sport, le foot. Je jouais 

bien, je n’avais pas forcément une très bonne technique, mais j’étais 

téméraire. J’étais aussi à l’aise avec les filles qu’avec les garçons. Je me 

préférais en pantalon et baskets et ne portais jamais de jupe. Aucune 

peur du contact, même si j’étais une brindille au milieu des copains. 

Mon principal atout: la vitesse. Car j’étais vraiment très rapide. À la 

maison, en classe, dans la rue… je ne marchais jamais, je me déplaçais 

en courant.

Dans la cour de récréation, les parties de marelle ou de billes me 

lassaient très vite, alors j’organisais des courses de vitesse. À tel 

point que mon institutrice, Mme Vernière, a proposé à ma mère 

de m’inscrire dans un club d’athlétisme. J’ai suivi un entraînement 

pour la première fois à l’âge de huit ans. Ça a été une révélation. 

Tous les mercredis et samedis après-midi, je courais autour du stade. 

Impossible de m’ennuyer. En quelques heures, je découvrais plusieurs 

disciplines: le sprint, le fond, les sauts en hauteur et en longueur, les 

différents lancers. C’était le début d’une superbe aventure qui a duré 

plus de dix ans. J’ai passé tous les week-ends de mon enfance et de 

mon adolescence à m’entraîner et à essayer toutes les spécialités. 

À l’âge de douze ans, j’ai choisi celles qui me plaisaient le plus, le 

demi-fond, le saut en hauteur et le cross-country. Été comme hiver, 

tous les dimanches, c’était jour de compétition. Même pendant les 

trêves, je demandais à ma mère de m’autoriser à participer à des 

courses à pied pour adultes. Elle obtempérait, pour me faire plaisir, 

et me conduisait au lieu de ralliement.

ntrducti
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Je partais en stage à Font-Romeu, dans les Pyrénées-Orientales, 

et en Italie, en République tchèque, en Slovénie, etc. avec les meil-


leurs éléments de la région qui étaient devenus mes frères et sœurs. 

J’ai tout partagé avec eux, les premiers voyages, les premières 

escapades nocturnes. Nous avons grandi ensemble et échangé sur 

tout, sans tabous, avec humour et autodérision. Puis, vers quand 

j’ai eu dix-sept ans, certains ont petit à petit cessé de se rendre aux 

entraînements. Ce rythme n’était plus compatible avec les études. 

Moi-même, j’ai décroché. C’était plutôt le stress du dépassement de 

soi qui me freinait. Se donner à fond tous les jours, courir presque 

jusqu’au malaise ne m’apportait plus autant de joie. En arrivant à 

Paris à dix-huit ans, à la suite de mon élection au concours de Miss 

France 2006, j’ai complètement arrêté l’athlétisme, cette pratique 

quotidienne que j’aimais tant et qui m’a construite.









 


[image: ]À cette époque, un nouveau chapitre s’ouvrait pour moi: fini les baskets, 

place aux talons H24. Je quittais un village de deux mille habitants 

pour me retrouver projetée sur le plateau de Marc-Olivier Fogiel, en 

direct, quelques heures à peine après avoir reçu la couronne. J’étais 

jeune, sportive, endurante, et pourtant mon corps s’est très vite mis à 

souffrir. Il subissait mon changement de vie radical et vivait un stress 

permanent. Il m’a rapidement donné des signaux d’alerte, des maux 

de dos fréquents. J’ai consulté des kinés et des ostéopathes. Cela allait 

mieux sur le moment, mais les douleurs finissaient toujours par revenir. 

A posteriori, j’ai compris que ce n’était pas seulement physique mais 


que c’était bien plus profond. Mes épaules avaient tout simplement 

du mal à soutenir ma nouvelle vie.

J’ai entendu parler du yoga et de ses bienfaits, j’ai foncé. J’ai es-


sayé un cours, j’ai détesté. Ce n’était pas adapté à mon envie de me 

dépenser, il fallait respirer bizarrement, s’allonger, chanter… Selon 

moi, ce n’était pas du sport. Aujourd’hui, je reconnais que j’étais à 

côté de la plaque; je n’avais pas encore compris que le yoga était 

une discipline complète, que le corps et l’esprit sont indissociables. 

Je n’étais tout simplement pas prête. J’ai préféré me tourner vers 

les sports de combat. Pendant plusieurs années, j’ai tapé dans des 

sacs. C’était ce qui me convenait, j’en avais besoin.

Parallèlement – même s’il m’a fallu un peu de temps –, j’ai fini par 

m’adapter à ma nouvelle vie de jeune Parisienne. Je me suis construit 

un environnement, j’ai choisi mon entourage, sain et rassurant. Je 

me suis ouverte à l’art, à la gastronomie, au théâtre… Je me sentais 

bien, je me sentais libre. Puis je suis devenue mère. Ava, mon pre

-

mier enfant, ma fille d’amour… Nous sommes extrêmement soudées. 

Avec son père, nous nous sommes séparés quand elle avait deux 

ans et demi, et depuis elle vit avec moi. C’est une enfant très douce, 

bienveillante et généreuse. Elle m’a fait grandir et m’a appris à ne 

retenir que l’essentiel, à ne me tourner que vers ce qui me corres

-

pond vraiment.

Je suis revenue naturellement vers le yoga, attirée par ses vertus. Je 

voulais comprendre les yogis, ressentir la bienveillance et la sérénité 

qui se dégagent de cette pratique, loin de toute compétition. J’ai eu 
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envie d’avancer sans être la plus rapide ou la plus forte, simplement 

d’avancer, et j’ai voulu tenter ainsi d’alléger mes douleurs dorsales. 

À côté de chez moi, à Paris, il y avait un studio de yoga qui proposait 

différents types de pratiques, du hatha, du kundalini, du vinyasa, du 

ashtanga, du yin, du iyengar et du warrior. J’ai tout essayé et cette 

fois-ci, j’ai tout adoré.

Le yoga m’a guérie du mal de dos et est devenu mon allié. Aria Cres-


cendo, ma professeure, m’a énormément apporté. La relation entre 

l’élève et l’enseignant est très importante. Aria m’a transmis plus 

qu’un savoir, elle m’a appris à me connecter à moi-même, c’est-à-dire 

à m’écouter. J’ai donc progressivement pris conscience de mes besoins. 

Chaque partie de mon corps devenait vivante, même les plus infimes 

et oubliées comptaient désormais, et je devais en prendre soin. Pour 

y arriver, il fallait se faire confiance, tout simplement. Jusque-là je 

me sentais bien dans ma peau, je connaissais mes capacités mais 

j’avais toujours tout obtenu dans la compétition: compétition avec les 

autres, compétition avec moi-même. Grâce au yoga, j’ai compris que 

l’on pouvait apprendre à se connaître, à s’aimer et à s’épanouir d’une 

autre façon. Pas à pas, j’ai gagné en confiance, en estime de moi. Je 

suis devenue importante à mes yeux, c’était cela, ma réelle victoire.

Depuis quatre ou cinq ans, je vois des amis, autant de femmes que 

d’hommes, appréhender le cap de la trentaine ou de la quarantaine, 

lâchant un certain nombre de phrases accompagnées de moues décon-


ﬁtes, telles que: «C’est sûr, à trente ans tu n’es pas vieux, mais tout 

de même tu ne fais plus partie des jeunes…» Personnellement, j’ai 

adoré avoir trente ans. Mère célibataire épanouie avec une fille en or, 

je me connaissais mieux, j’avais confiance en moi. Je savais de plus en 

plus ce que je voulais et j’osais dire non. Dix ans après mes titres de 

Miss France et de Miss Europe, je me trouvais même bien plus jolie.

Un jour, je me suis posé très simplement cette question à voix haute: 

«Que veux-tu réellement faire de ta vie ?» J’y ai répondu avec autant 

de sincérité: «Qu’elle ne soit qu’un kiff.» Ava a repris spontanément: 

«Allez, maman, kiffons.» Le yoga se dessinait comme mon véritable 

choix de vie. Alors j’ai commencé à me former, à lire, à le pratiquer tous 

les jours, à apprendre aux côtés de tous les professeurs que je croisais.









 


[image: ]Puis j’ai rencontré Hugo, mon grand amour. Ava l’a choisi autant que 

moi. Il était le troisième côté du triangle, symbole de l’équilibre. Cet 

équilibre m’a incitée à me lancer concrètement, j’ai pris mon courage 

à deux mains, j’ai quitté mon travail d’alors, et j’ai tout fait pour deve-


nir professeure. Je transformais ma vie, et j’allais incontestablement 

transformer celle des autres.
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L'ACCEPTATION DE









 


[image: ]«Trop grosse», «trop maigre», est-ce que ces termes ont du sens ? 

Libérons-nous des modèles et des stéréotypes de beauté que le genre 

humain s’est imposés. Bienvenue au xxi


e

 siècle ! Les photos de mode, 

les publicités des abribus et les affiches de silhouettes photoshopées 

n’aident pas à nous apprécier dans le miroir. À lire les magazines, il 

faudrait avoir les muscles d’Untel, les fesses d’Unetelle, le nez de telle 

autre. Pourtant, nul n’est parfait ! Et au nom de quelle perfection fau-


drait-il ressembler à un modèle, aussi joli soit-il ? Quel code, quelle 

mode ? Ceux que l’on nous impose ? Un jour maigre, le suivant ronde ?

Durant mon enfance, et cela a duré longtemps, les commentaires 

sur ma morphologie n’étaient pas toujours sympathiques, et même 

souvent difficiles à entendre. Je sais combien un enfant, fort ou menu, 

peut souffrir de discrimination. Le regard des autres et les remarques 

déplacées font mal, beaucoup de mal. Vous pensiez peut-être que l’on 

fait des commentaires sur mon corps depuis les élections de Miss 

France et de Miss Europe ? Eh bien non, on donne son avis et on 

critique mon physique depuis le jour de ma naissance.
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Afin d’alerter l’opinion, de donner à réfléchir et de soutenir les per-


sonnes victimes de discrimination, j’ai créé un post Instagram – vous 

pouvez le trouver en story à la une – nommé «Pour les cons», dans 

lequel se trouvent neuf photos, du jour de ma naissance à aujourd’hui. 

Chaque image est accompagnée d’une petite légende rapportant 

des remarques que mes parents, mes amis et moi-même avons tou-


jours entendues. «Elle est mimi mais pas épaisse», «C’est normal 

de gagner les courses, elle est foutue comme une Kenyane», «Fais 

manger ta fille, même le chat est plus gros qu’elle», «Elle était plus 

grosse “avant”», «Elle ne vient pas d’accoucher… c’est pas possible», 

«C’est moche, on voit ses côtes», «En fait, faut pas qu’elle montre 

ses épaules», «Ni ses bras».

En réponse à ce post, j’ai reçu plus de 1 200 commentaires, et autant 

de messages privés, de la part de personnes qui avaient subi, elles 

aussi, toute leur vie durant, des remarques vexantes. Il s’agit d’une 

véritable discrimination. Ces personnes finissaient par se détester et 

pouvaient en arriver à cacher leurs bras dans des manches larges ou à 

se forcer à manger pour grossir. Ces témoignages mettent en lumière 

le phénomène de la «minçophobie». On entend plus fréquemment 

parler de la «grossophobie» dans les médias et les livres – et il s’agit 

bien d’une oppression sociale tout à fait abjecte et injuste –, mais il 

ne faut pas nier qu’il existe une discrimination à l’égard de la diffé-


rence en général, et notamment des personnes très fines, considérées 

comme maigres, sans compter celles dont les formes et proportions 

sont si discrètes que certains osent se moquer d’elles en les qualifiant 

de «demi-portions».

Dès mon plus jeune âge, j’ai été à tort qualifiée de «maigre» (je déteste 

ce mot – trop entendu depuis ma naissance), ou bien j’ai vu ouverte-


ment pointée ma différence par des remarques irrespectueuses sur 

mon physique. Cela effrayait mes parents qui avaient peur que j’en 

souffre. Heureusement, je n’ai jamais été touchée au point d’en être 

complexée. Je me suis toujours sentie relativement à l’aise avec ma 

morphologie: filiforme à en paraître maigre, j’étais tout simplement 

en marge de la moyenne. Malheureusement, chez le commun des 

mortels, la singularité fait peur et suscite la mesquinerie, l’intolé-


rance. Je m’indigne contre ce manque de discernement qui me met 









 


[image: ]profondément en colère. Notre constitution nous est donnée, offerte. 

Vous viendrait-il à l’esprit de critiquer une couleur d’yeux et de pré-


férer le vert au bleu ou au brun ? Finalement, critiquer une personne 

forte ou mince, grande ou petite, c’est un peu la même chose. Faisons 

preuve d’intelligence, ne vexons personne inutilement, et remercions 

la nature de nous avoir faits si différents.

L’HARMONIE DU CORPS  


ET LA CONFIANCE EN SOI

Au-delà des critères de beauté de mode – jambes longues, buste et seins, 

port de tête, muscles… –, l’harmonie d’un corps relève en réalité de la 

confiance en soi. Nous tous avons traversé des périodes de doutes sur 

l’appréciation de certaines parties de notre corps. Il nous est peut-être 

même arrivé de ne pas nous aimer du tout devant la glace. En réalité, 

c’est le regard de l’autre qui nous inquiète, son éventuelle moquerie. 

Car le jugement facile est une arme de jalousie, de destruction.

Le danger est de confondre la différence et l’imperfection. Être différent 

n’est pas être imparfait. Vouloir ressembler à la moyenne s’apparente 

à se fondre dans la ressemblance et à refuser d’être vu. L’expression 

«faire la différence» parle d’elle-même. Quand une personne fait la 


différence, cela veut dire qu’elle a du charisme, qu’elle se démarque. 


Nous sommes constitués de subtilités, de détails. Notre harmonie est 

totalement unique, elle est puissante, tout comme l’est la rencontre 

de l’autre, qui nous apprécie au premier regard, nous sourit au détour 

d’une rue, d’un magasin, d’une soirée entre amis. Il suffit parfois d’un 

signe apaisant et notre visage s’ouvre. C’est ainsi que nous gagnons 

en assurance et que, progressivement, celle-ci se transforme en force.

Quel que soit notre âge, tout petit à l’école, adolescent ou adulte, 

notre épanouissement personnel passe par l’acceptation de soi et 

de sa propre singularité. Cette confiance en soi est parfois difficile 

à gagner – tous les enfants n’ont pas la chance de grandir dans un 

environnement valorisant –, mais au fil du temps, elle s’installe. Un 
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[image: ]sourire, une main tendue et nous apprenons que cette main s’adresse 

à nous en tant que personne unique et heureuse d’être aimée pour 

ce que nous sommes, pour notre personnalité. Car nous sommes 

ainsi faits que nous avons besoin d’être reconnus. Chaque personne 

est unique; même des jumeaux dont la ressemblance serait parfaite 

n’existent pas. C’est notre singularité qui fait notre identité et notre 

charme. Chaque être devient beau dans le regard des autres dès qu’il 

s’affirme, s’impose, devient plus sûr de lui. Certains grands acteurs ou 

actrices sont parfois hors des codes physiques des magazines. C’est 

bien leur charisme qui transperce l’écran. Leur force de caractère et 

leur physique original font d’eux des êtres à part.

NOTRE CORPS, NOTRE ALLIÉ

On parle parfois d’une personne «bien dans sa peau», ou «bien dans 

ses baskets». Elle dégage une joie de vivre, une certaine sérénité. Il 

suffit souvent de quelques moments gratifiants, d’un soutien familial, 

d’un ami, d’un nouveau travail, d’une nouvelle étape, et nous nous 

engageons sur le chemin de l’estime de soi. C’est alors que, naturelle-


ment, notre corps devient notre allié, notre meilleur ami, le miroir de 

notre bonne humeur et que nous décidons de lui faire du bien. Nous 

devenons plus conciliant, moins sévère avec nous-même, plus ouvert 

et à l’écoute de nos véritables besoins. Ce qui nous horripilait, ce que 

nous ne supportions pas dans notre personnalité, peut devenir tout 

à fait secondaire, voire un atout. Il est assez fréquent de rencontrer 

une personne qui, avec les années et la maturité, comprend que son 

nez qu’elle trouvait si disgracieux ne l’est en fait pas, mais contribue 

à l’équilibre de son visage. «Quel soulagement de ne finalement pas 

avoir procédé à cette opération !»

Il est vrai qu’il n’est pas très facile d’apprécier pleinement notre en

-

veloppe corporelle. Car le miroir fige notre image, et ne nous renvoie 

pas nos expressions naturelles. Nous nous cherchons. C’est pourquoi 

nous voir en mouvement dans une vidéo, ou même en photo, nous 

attire, nous intrigue mais nous satisfait rarement. «C’est moi, cette 

personne ?…» Notre œil s’aiguise plus facilement à repérer nos défauts 
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