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						Saluuut les p’tits chats ! Je suis tellement contente 

						de vous retrouver pour ce nouveau livre ! Des 

						mois de travail acharné d’écriture, des journées 

						intenses de shooting, des heures de relecture et 

						de correction, et le voilà enn entre vos pattes ! Ce 

						livre, c’est un peu un tout-en-un : vous yretrouverez 

						mes astuces pour vous sentir bien dans votre peau, 

						mes conseils en nutrition, mes meilleures recettes 

						(plus de 65, on aurait carrément pu faire un livre 

						juste avec cette partie !), mes idées pour rester 

						motivé à s’entraîner... Bref, vous l’aurez compris, 

						j’ai mis tout mon amour dans ces lignes, je m’y suis 

						mise à nu, ce livre c’est du 100 % Juju, sans ltre ! 

						J’espère que vous allez vous régaler,bonne lecture 

						et… ZÉBAAARTIII les chats !
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						Salut, moi c’est Juju.

						 

						Juju comme (à toi de jouer)…Jus

						-

						tine,Justine,JUSTINE !Oui,j’avoue, 

						j’ai été traumatisée à force d’être 

						appelée Julie. J’ai 26 ans (déjà… aïe, 

						aïe, aïe) et ce livre est le deuxième 

						que j’ai la chance d’écrire. Peut-

						être as-tu déjà entendu parler 

						du livre 

						50 nuances de patate 

						douce

						, ou peut-être l’as-tu déjà 

						chez toi ? (Si ce n’est pas le cas, 

						fonce en librairie !) Eh bien, après 

						l’accueil incroyablequ’a reçuce 

						premier livre, composé exclusive

						-

						ment derecettes à base depatate 

						douce, j’ai eu envie de poursuivre 

						l’aventure  ! Mais cette fois-ci, j’ai 

						décidédepartager toutes les 

						 f

						acettes dema personnalité. 

						Parcequeoui,jesuis unepas

						-

						sionnée du « MAAANGER » mais je 

						suis surtout une passionnée, tout 

						court. J’aime les sciences, le sport, 

						les voyages,l’humour,lechant, 

						le développement personnel, la 

						danse, l’équitation… et c’est ce 

						que je partage au quotidien sur 

						mes diérents réseauxsociaux. 

						Mais aujourd’hui,j’ai enviede 

						partager toutes ces choses en 

						plus grand,alors accorde-toi du 

						temps et laisse-toi transporter 

						dans mon univers… déjanté !

						La première chose à savoir, c’est 

						que je suis diplômée d’une  licence 

						en biologie et santé option bio

						-

						chimie et nutrition sportive, de

						-

						puis mes 21 ans. Crois-moi, j’étais 

						une élève très studieuse. La biblio-

						thèque voyait pointer le bout 

						de mon nez à 7 heures pétantes, 

						m’accueillait entre les cours et me 

						laissait repartir à 20heures. 

						Durant mes études, j’ai eu la 

						Yooo p’tit chaaaaaaaaat d’amour ! Comment tu vas ? 

						 

						(Pssst, habitue-toi parce que si tu ne le sais pas encore, 

						 

						je risque de t’appeler comme ça très souvent.) Je suis sûre 

						 

						que tu pensais que j’allais faire la fameuse, la célèbre, l’unique 

						(j’me suis enammée, ouais) introduction de vidéo YouTube 

						 

						que (je l’espère) tu connais par cœur… Mais je me suis dit… 

						 

						et si je te laissais quelques lignes pour l’écrire, cette intro ? 

						Histoire de voir à quel point tu me connais bien ?

						Salut … … …, c’est … et j’espère que … …. …. …. …. ! 

						Aujourd’hui, on se ……. …. pour mon tout nouveau ……. …. .

						OK, T’as gagné, tu t’es bien débrouillé.e mais... si jamais tu t’es un 

						peu trompé.e, laisse-moi me présenter :
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						chancedenir ma dernièreannée 

						de licence au Canada pour étudier 

						les sciences de la  nutrition. Cette 

						annéea étélaplus bénéfique 

						de toute ma vie car, depuis déjà 

						deux ans, je souraisd’anorexie. 

						Cettemaladiem’a poursuiviede 

						18à 20 ans et c’est auCanada que 

						j’ai commencé à aller de l’avant. 

						Vaincre cette maladie est l’une de 

						mes plus belles victoires mais je 

						t’en reparlerai un peu plus tard 

						(voir page 12).

						La deuxième choseà savoir, 

						c’est que je suis sportive depuis 

						mon plus jeune âge. J’ai prati

						-

						qué l’équitation, beaucoup en 

						compétition,pendant plus de 

						15 ans. J’ai d’ailleurs obtenu mon 

						Galop 5, et mon truc à moi, c’était 

						les concours complets.

						(Psst : merci papa dem’avoir ac

						-

						compagnéetous les dimanches 

						en compète et de m’avoir suivie 

						auchampionnat deFrance,plu

						-

						sieurs étés d’alée  !) 

						J’ai également fait de la danse 

						(modern jazz puis afro jazz et enn 

						ragga dancehall), du  taekwondo… 

						Et, durant ma longue période 

						d’anorexie, beaucoup, beaucoup, 

						beaucoup (trop)decourse à pied… 

						Bref,tul’as compris,j’ai cebesoin 

						inconditionnel de me dépenser.

						Mais ce n’est qu’à l’âge de 20 ans, 

						les deux pieds posés sur le sol 

						canadien, que j’ai poussé les 

						portes d’une salle de muscula

						-

						tionpour la toutepremièrefois. 

						Et c’est grâce à ce sport que j’ai 

						réussi,petit à petit,à vaincremon 

						anorexie. Cesport m’aappris que 

						mon corps était mon ami, qu’il 

						méritait quejelui fournissede 

						l’énergie et que si je lui donnais 

						ce qu’ilme demandait, ilme ré

						-

						serverait bien des surprises. 

						Après deux ans de pratique, une 

						prisedemasseet une« sèche », 

						j’ai foulé les planches d’une com

						-

						pétition de culturisme (à l’âge de 

						22  ans). Compétition que j’ai rem

						-

						portée en la présence de tous mes 

						proches et de Bibou (ah oui, Bibou, 

						c’est le p’tit nom que j’donne à 

						Thibaud, mon chéri). L’un des plus 

						beaux jours de ma vie, clairement. 

						Mais après cettecompétitionet 

						malgré tout l’amour que je porte 

						à la musculation, j’ai eu besoin de 

						prendre une nouvelle direction. 

						Et c’est pourquoi, depuistrois 

						ans maintenant,jepratiquele 

						crosstraining. 

						Ah, et la dernière chose à  savoir, 

						c’est queJE PARLE (J’ÉCRIS) 

						beaucoup,BEAUCOUP,BEAAAU-

						COUUUP ! Mais ça, tu vas vite t’en 

						rendre compte.

						À travers ce livre, j’espère sin

						-

						cèrement que tu trouveras des 

						réponsesà tesquestions :surla 

						nutrition, la pratique sportive, 

						maisaussilesrecettes, le déve

						-

						loppement personnel ouencore 

						 l’e

						nvironnement… Ce livre te 

						réserve bien des surprises, alors 

						régale-toi !(C’est le cas de le dire !)
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						SORTIR DE 

						L’ANOREXIE

						Mon hioire

						(Avant toute chose, maman, sache 

						que je t’aime et que même si notre 

						relation n’a pas toujours été facile, 

						je sais que tu n’as jamais rien voulu 

						d’autre que mon bonheur.)

						Comme beaucoup (trop d’ail

						-

						leurs) de jeunes lles, de jeunes 

						femmes, de femmes…j’ai 

						longtemps souert de troubles 

						du comportement alimentaire 

						(TCA) et, plus particulièrement, 

						d’anorexie. Cette maladie s’est 

						introduite dans ma vie alors que 

						je n’avais que 18 ans et, à cette 

						époque,j’entretenais unerelation 

						assez dicile avec ma maman. 

						Les TCA sont souvent déclenchés 

						suite à une remarque reçue de 

						la part d’un de nos proches… et 

						dans mon cas, ce proche, c’était 

						ma maman.

						Pour t’expliquer les choses briè

						-

						vement (parce que je pourrais en 

						écrireunroman),ma mamans’est 

						toujours beaucoup souciée de 

						l’avis des gens. Du plus loin que 

						je m’en souvienne, elle a toujours 

						porté un regard très dur sur elle-

						même et je l’ai toujours connue 

						en train de jongler entre tout un 

						tas de régimes et de solutions 

						« miracles » pour perdre du poids 

						et répondre à certains « critères 

						physiques ». Je crois que c’est 

						aussi sa génération qui est à l’ori

						-

						gine de ça. Mais je pense qu’elle 

						a tellement cherché à obtenir un 

						physique ou une image parfaite 

						d’elle-même sans ne jamais être 

						pleinement satisfaite, qu’elle a, 

						sans forcément le vouloir, trans

						-

						posé toutes ces choses qu’elle 

						voulait pour elle, sur moi.

						Pour te donner un exemple, petite 

						déjà, il n’y avait pas de bonbons, 

						de petits gâteaux ou de boissons 

						sucrées à la maison. Je ne me res

						-

						servais jamais deux fois à table. Et 

						même si aujourd’hui je la remercie 

						de m’avoir appris à avoir une 

						alimentation saine et que toutes 

						ces choses ne me manquent ab

						-

						solument pas, enfant, il n’y a rien 

						de mal à manger un petit gâteau 

						de temps en temps. 

						Là où tout est vraiment devenu 

						compliqué, c’est lorsque ma 

						puberté a commencé. Ma maman 

						avait en tête un poids et un phy

						-

						sique « parfaits » pour moi : 47 kg 

						et pas 1 g de gras !Mais je le sais, 

						tu le sais, on le sait, la puberté et 

						l’adolescenceétant là,moncorps 

						s’est mis à changer et les 47 kg 

						ont vite été dépassés. À l’âge de 

						18 ans, je pesais 54 kg pour 1 m 60, 

						lepoids quejepèseactuellement 

						mais réparti diéremment (pas 

						les mêmes pratiques sportives, 

						tout simplement). Et, comme 

						90 % des femmes, j’ai commencé 

						à voir apparaître de la cellulite 

						par-ci, des petites vergetures 

						par-là. Rien de bien grave ! Je me 

						sentais totalement à l’aise avec 

						ça et je n’avais absolument aucun 

						problèmeavec monalimentation. 

						Je mangeais sainement (merci 

						maman)et je ne me posais jamais 

						la question : « Cet aliment est-il 

						bon ou mauvais pour moi ? » 

						À partir du moment où il n’yavait 

						jamais eud’excès,je n’avais pas de 

						raison de me la poser.Maisun soir, 

						en rentrant des cours, en n de 

						terminale, l’inconditionnelle fan 

						de pain que je suis a décidé d’en 

						manger pour le goûter et j’avoue 

						que ce soir-là, j’ai peut-être 

						dévoré la moitié de la baguette… 

						et lorsque ma mamanest rentrée, 

						tout a dérapé. On a commencé à 

						hausser la voix, toutes les deux, 

						et très vite, elle a prononcé des 

						mots très durs à mon égard et 

						à l’égard de mon physique ; des 

						mots qu’il m’est d’ailleurs trop 

						douloureux d’écrire ici même si 

						je les connais tous encore par 

						cœur, comme si c’était hier. Ces 

						mots ont résonné en moi et une 
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						très grosse dispute a éclaté. Suite 

						à celle-ci, j’ai quitté la maison de 

						mes parents pendant plusieurs 

						jours (plusieurs semaines, même) 

						pour aller me réfugier chez des 

						ami.e.s très proches, encaisser le 

						coup et prendre du recul sur la 

						situation. 

						C’est à ce moment-là que mon 

						anorexie a « débuté ». Au départ, 

						c’était presque volontaire, c’est-

						à-dire que c’est moi qui, de mon 

						plein gré, me suis dit : « Je veux 

						punir ma mère pour les mots 

						qu’elle a prononcés, alors je vais 

						arrêter de manger pour qu’elle se 

						sente responsable si je maigris et 

						que je nis par être en mauvaise 

						santé. » Chaque jour, pendant 

						plusieurs semaines, je me suis 

						forcée à ne manger qu’un yaourt 

						ouunepomme… J’avais faim mais 

						j’étais bien décidée à lui faire 

						« regretter » les mots qu’elle avait 

						employés. Mais,assez rapidement, 

						mon grand frère (oui, si tu ne le 

						savais pas, j’ai un grand frère) a 

						remarqué que quelque chose 

						n’allait pas.On a beaucoup discu

						-

						té, il m’a réconfortée et au même 

						moment,ma mamans’est excusée 

						et j’ai décidé d’arrêter. Mais le 

						profond mal-êtrequemamaman 

						ressent envers elle-même ne l’a 

						jamais quittée et les remarques 

						ont très vite recommencé. À tel 

						point qu’en première année de 

						licence, je me souviens m’être 

						dit : « Tu sais quoi, Juju ? Au pire, 

						mets-toi à courir un peu après les 

						cours et de cette façon,tu pourras 

						continuer de manger comme tu le 

						souhaites sans que Maman ne te 

						fasse de réexions ! » 

						Et c’est comme ça que la maladie 

						s’est réellement installée dans 

						ma vie. Quand j’ai commencé 

						à courir, je mangeais tout à fait 

						normalement. J’avais retrouvé 

						une alimentation classique, qui 

						me faisait plaisir et qui était celle 

						que j’avais avant cette fameuse 

						dispute avec ma maman. Mais au 

						l du temps, plus les kilomètres 

						s’enchaînaient et moins je 

						mangeais. C’est comme si tous 

						les mots qu’elle avait eus à mon 

						égard s’étaient inltrés dans 

						mon esprit sans même que je ne 

						m’en rende compte. Et ils ont 

						ni par prendre tellement de 

						place que chaque fois que je me 

						regardais dans le miroir, je voyais 

						exactement toutes les choses 

						quemamamanreprochait àmon 

						corps. Petit à petit, j’ai sombré 

						dans l’anorexie. Au l des mois, 

						mes assiettes ne ressemblaient 

						plus qu’à des feuilles de salade 

						verte accompagnées, parfois, 

						d’un fruit. J’en étais arrivée à un 

						stade où je courais plus de 30 km 

						par semaine sans rien manger 

						d’autres que des feuilles vertes. 

						Et de 54 kg, je suis tombée à 

						40. Mon médecin a alerté mes 

						parents, leur expliquant que mon 

						poids devenait de plus en plus 

						inquiétant et j’ai commencé un 

						suivi psychologiquependant plus 

						d’un an. Durant ce suivi, je crois 

						que ce qui m’a le plus marquée, 

						c’est lorsquema psym’a fait com

						-

						prendre que je devais me libérer 

						de l’emprise presque « toxique » 

						que ma maman avait sur moi, que 

						je devais me détacher du regard 

						qu’elle portait sur mon corps et 

						que je devais comprendre que 

						je n’étais pas la responsable du 

						mal-être qu’elle ressentait au 

						fond d’elle.

						Et c’est ainsi qu’en dernière année 

						delicence,à 20 ans,j’ai décidéde 

						partir vivre au Canada, seule. Cette 

						année a été la plus bénéque de 

						toute ma vie. C’est là-bas que j’ai 

						commencé à vivre pour moi et 

						à entreprendre ce qui était bon 

						pour mon corps. J’ai découvert le 

						sport qui m’accompagne toujours 

						un peu aujourd’hui (en plus du 

						crosstraining), la musculation, 

						pour laquelle j’ai développé une 

						véritable passion et, j’ai compris 

						que pour m’entraîner, je devais 

						fournir à mon corps l’énergie dont 

						je l’avais si longtemps privé. J’ai 

						commencé à suivre des comptes 

						Instagram axés sur le tness et 

						l’alimentation pour me motiver et, 

						non sans eorts, j’ai doucement 

						réintroduit certains aliments. Je ne 

						vais pas te cacher que cela a été 

						un combat de tous les instants, 

						mais jenesaurais tedirepourquoi, 

						ce sport a été la première raison 

						J’AI COMMENCÉ À VIVRE POUR MOI ET À 

						ENTREPRENDRE CE QUI ÉTAIT BON 

						 

						POUR MON CORPS.
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						SACHES, PETIT CHAT, QUE MON BUT À TRAVERS CE NOUVEAU 

						LIVRE, C’EST AUSSI DE T’AIDER À DEVENIR INDÉPENDANT DANS TON 

						ALIMENTATION ET À FAIRE LES MEILLEURS CHOIX POSSIBLES !

						pour laquelle j’ai ressenti l’envie, 

						le besoin et le courage de m’en 

						sortir. Je pense pouvoir dire que le 

						Canada a marqué le début de ma 

						guérison,j’ai réappris ànourrir mon 

						corps, à m’entraîner pour ma santé, 

						pour mon plaisir et non pour me 

						punir. Et au l des mois, j’ai réussi 

						à reprendre du poids. 

						Là-bas, j’ai d’abord suivi une 

						diète alimentaire très stricte 

						pour renouer avec des aliments 

						simples tels que du riz, des pâtes, 

						du fromage blanc ou encore de 

						la viande… Puis, après quelques 

						mois, j’ai commencé à peser tout 

						ce que je mangeais et j’ai pratiqué 

						le fameux « cheat meal » : ce repas 

						que tu fais une fois par semaine 

						et durant lequel tu t’exploses le 

						bide avec tous les aliments dont 

						tu t’es privé.e la semaine. Rien de 

						trèssain, soyonshonnête, puisque 

						cette méthode revient à diaboliser 

						certains aliments tout au long de la 

						semaine pour nir par les accepter 

						uniquement le temps d’un repas 

						le week-end.Repas qu’on regrette 

						généralement lelendemain. Jeme 

						souviens encore de certains same

						-

						dis soir oùj’avais tellement mangé 

						toutes les choses dont je me privais 

						que je n’en dormais plus la nuit 

						tellement j’en avais mal au ventre. 

						Mais ce sont ces diérentes phases 

						qui m’ont permis, jour après jour, 

						d’apprendre à connaître mon 

						corps et, même si ça peut paraître 

						fou, de guérir. 

						En rentrant du Canada, à l’âge de 

						21 ans, j’avaisatteint les50 kg, avec 

						un physique totalement diérent 

						de celui que j’avais avant, dû à la 

						pratique de mon sport, mais ça me 

						convenait. Je ne vais pas te cacher 

						que ce nouveau corps plus musclé 

						n’a pas fait l’unanimité, surtout 

						auprès de ma maman qui trouvait 

						que j’avais perdu ma féminité. Mais 

						leCanadam’avait rendutellement 

						plus forte et plus sûre de moi, que 

						j’ai continué de m’entraîner pour 

						me soigner.

						Je me suis rapidement lancé le 

						dé, avec mon coach de l’époque, 

						de préparer une compétition 

						de tness, de culturisme plus 

						précisément. À ce moment-là, 

						j’étais bien décidée à me prouver 

						que l’anorexie (et ma maman) 

						n’avait plus d’emprise sur moi et 

						que cette compétition serait la 

						dernière étape pour mener à bien 

						mon combat. Pour préparer cette 

						compétition, j’ai passé plus d’une 

						année à peser tout ce que je man

						-

						geais. Je suis d’abord passée par 

						une phasede« prise de masse » où 

						je mangeais beaucoup plus que ce 

						dontj’avais besoinpour construire 

						du muscle, puis j’ai enchaîné sur 

						plusieurs mois de « sèche » où 

						j’ai de nouveau suivi une diète 

						PUIS, APRÈS QUELQUES MOIS, 

						 

						J’AI COMMENCÉ À PESER TOUT CE QUE 

						 

						JE MANGEAIS ET J’AI PRATIQUÉ LE FAMEUX 

						« CHEAT MEAL »

						AUJOURD’HUI

						 

						1

						Je mange quand j’ai faim.

						Si je n’ai envie que de trois repas 

						dans la journée et non pas cinq, 

						je m’écoute. Si je n’arrive pas à 

						nir mon assiette, je ne me force 

						pas. Si j’ai encore faim, je reprends 

						quelque chose à manger. 

						1

						Je mange sainementmaisde 

						façon gourmande.

						J’apprends encore et toujours 

						à découvrir de nouveaux 

						aliments sains, ce qu’ils peuvent 

						m’apporter et j’apprends à les 

						cuisiner de façon à apprécier 

						mes assiettes tous les jours.

						3

						Je ne pèse plus ce que 

						je mange.

						Si j’ai besoin de faire une recette 

						précise, oui, je sors ma balance 

						alimentaire. Sinon, je la laisse 

						au placard et je fais à l’œil et à 

						ma faim. 

						4

						Je me fais plaisir.

						Autant dans mon alimentation 

						saine que dans mes petits 

						craquages. Je ne me refuse 

						pas les plaisirs du quotidien 

						(chocolat, glace, verre de vin 

						lors d’une sortie entre ami.e.s…) 

						lorsque j’en ai envie mais jene 

						me forcerai jamais à « cheater », 

						je déteste ce mot et ce principe. 

						Pour l’avoir pratiqué lorsque 

						j’étais en préparation de 

						compétition, il m’a écœuré car il 

						n’a absolument rien de bon et il 

						entraîne un mauvais rapport à la 

						nourriture.

						5

						Je ne compte plusmescalories .

						Compter, la pire des choses 

						pour créer des troubles du 

						comportement alimentaire. 

						Alors, si tu n’es pas un.e athlète 

						préparant une compétition, qui 

						sait pourquoi il.elle le fait, je te le 

						déconseille.
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						alimentaire bien précise, où j’ai 

						pesé le moindre aliment ingéré 

						pour perdre du poids et acher 

						le meilleur physique possible sur 

						scène. 

						Avec le recul, je réalise aujourd’hui 

						que je ne suis réellement sortie de 

						l’anorexie qu’à l’âge de 23 ans, au 

						moment où j’ai démarré le cross-

						training. Durant les trois années 

						qui ont précédé, j’étais en pleine 

						guérison et durant ce processus, je 

						suis passée par tout un tas d’étapes 

						intermédiaires plus ou moins saines, 

						mais ce sont ces étapes qui m’ont 

						permis d’être celle que je suis 

						aujourd’hui et d’éliminer la maladie.

						Et depuis trois ans maintenant, 

						j’ai renoué avec ce que j’appelle 

						« l’alimentation-santé ». Celle où 

						tuarrêtes detout peser,celleoùtu 

						n’as plus besoin de te priver, celle 

						où tu apprends à manger équilibré, 

						celle où tu arrêtes d’amener ton 

						Tupperware en soirée… Bref, je 

						mange ce qui est bon pour moi, 

						pour ma santéphysiquemais aussi 

						mentale, pour la pratique de mon 

						sport et pour MON PLAISIR. Parce 

						que nalement, l’alimentation, c’est 

						un peu comme le sport : tu dois 

						trouver celle qui te convient à toi, 

						pas au voisin.

						En bref, je kie, mais j’apprends 

						encore et toujours à trouver mon 

						équilibrecar c’est untravail detous 

						les jours et qui prend du temps.

						Et si tu te demandes comment 

						a évolué ma relation avec ma 

						maman ? Eh bien, il y a des hauts, 

						et puis des bas. Notre dernière 

						grossedisputeliéeàmonphysique 

						remonte à mes premiers mois de 

						relation avec Thibaud, ily a trois ans 

						environ. On venait de démarrer le 

						crosstraining et ma maman a vite 

						trouvé que ce sport me rendait 

						encore plus « masculine » que la 

						musculation. Je ne vais pas entrer 

						dans les détails car tu sais, les 

						relations mère-lle peuvent être 

						très diciles et nos disputes ne 

						regardent que nous mais s’il y a 

						une chose que j’ai comprise, c’est 

						que, malheureusement, elle a ce 

						besoin irrationnel que jeressemble 

						à ce qu’elle avait imaginé. Ça me 

						dépasse mais je crois que ça la 

						dépasse aussi et que c’est plus 

						fort qu’elle. Aujourd’hui, on évite 

						au maximum de parler de mon 

						physique et chaque fois que le 

						sujet vient sur la table, j’essaie 

						de très rapidement détourner la 

						conversation car sinon, je sais que 

						je suiscapable de vite m’emporter. 

						Mêmesi ça n’est pas toujours facile, 

						je lui ai pardonné car je vois tous les 

						eorts qu’elle fait, au quotidien, 

						pour essayer de contrôler ses 

						émotions et surtout, pour que je 

						sois heureuse.

						LE PETIT MOT DE LA FIN

						S’il y a bien une chose que j’ai 

						apprise durant cette maladie,c’est 

						à quel point l’humain est capable 

						de s’autodétruire lorsqu’il a une 

						image faussée de la réalité et de 

						lui-même. J’ai aussi appris que 

						l’anorexie (tout comme les autres 

						TCA) est une maladie qui nous suit 

						toute notre vie et que c’est à nous 

						de rester sur nos gardes, de rester 

						fort.e.s pour continuer de faire fuir 

						nos vieux démons. Mais par-dessus 

						tout, j’ai aussi appris que nous 

						sommes tous et toutes capables de 

						trouver la force de nous en sortir. Et 

						même si les suivis psychologiques 

						peuvent aider à faire une partie du 

						chemin, la personne qui détient la 

						véritable clé pour guérir, c’est toi 

						et toi seul.e. 

						MESCONSEILS

						(Disclaimer : je ne suis ni 

						médecin ni psychologue et 

						c’est pour cette raison que les 

						conseils que je vais te donner 

						ne sont pas des conseils 

						médicaux mais des petites 

						choses qui m’ont aidée et qui 

						peuvent t’aider à t’en sortir. 

						Le suivi psychologique et/

						ou médical est fortement 

						recommandé. Dans mon cas, 

						le suivi psychologique m’a 

						énormément aidée.)

						1

						Trouver LE sportqui te plaît. 

						Le sport ne doit pas être un 

						moyen de punir ton corps mais 

						bien une façon de le chérir. À 

						partir du moment où tu trouves 

						le sport qui te fait kier et que 

						tu comprends que ton corps 

						a besoin que tu lui fournisses 

						de l’énergie pour le pratiquer, 

						c’est une première étape 

						franchie.

						2

						Créer desassiettesqui te 

						fontenvie. 

						L’une des choses 

						qui m’ont le plus aidée à 

						sortir de l’anorexie, c’est le 

						fait de rendre mes assiettes 

						« jolies ». J’avais besoin que les 

						aliments présents dans mon 

						assiette soient bien dressés 

						pour me donner, visuellement, 

						l’envie de les manger, et cette 

						technique a vraiment bien 

						fonctionné.

						3

						Cuisiner tes repastoi-même.

						 

						Lorsque j’ai commencé le 

						processus de guérison, il 

						m’était impossible de laisser 

						quelqu’un me préparer à 

						manger. Je ressentais le besoin 

						de « tout contrôler » et de savoir 

						de quoi mes assiettes étaient 

						composées. Alors oui, ça peut 

						paraître étrange mais ça m’a 

						évité de refuser de manger par 

						peur de ne pas savoir ce que 

						j’allais ingérer. Et puis, petit à 

						petit, j’ai réussi à lâcher prise et 

						à accepter de regoûter ce que 

						les autres avaient cuisiné.
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