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« SOYEZ VOUS-MÊME,  


TOUS LES AUTRES   


SONT DÉJÀ PRIS. »
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Pourquoi ce livreŒ?


Pour répondre à des questions qui reviennent souvent, poser sur le papier qui 


je suis, l᾿espace d᾿un instant. Pour tenter aussi de répondre à mes propres inter-

rogations : comment concilier vie de femme, vie professionnelle et vie de mèreŒ? 


Comment surmonter les petits et les gros tracas du quotidienŒ? 

Si j᾿ai compris  une chose  en écrivant, c᾿est qu᾿il n᾿existe pas une  seule vraie 

bonne réponse. J᾿ai tenté de livrer des astuces de ma vie quotidienne, en faisant 


appel aussi bien à la Karine discrète, timide, qui préserve son jardin secret qu᾿à 

celle qui assume d᾿être une femme de la lumière, qui aime le glamour, l᾿adréna-


line et les applaudissements. 

Quand la vie met sur mon chemin une épreuve, je fais appel à la Karine forte et 


résiliente, et je me souviens de ce que m᾿apporte mon costume de scène. Alors 

les émotions sont plus faciles à gérer, bien qu᾿il n᾿y ait pas de formule magique. 

Quand je suis à Paris pendant plusieurs jours, que j᾿enchaîne les enregistre-

ments, les primes, les shootings et autres événements exaltants mais fatigants, 

je fais appel à la maman de deux incroyables enfants et à la femme d᾿un homme 


exceptionnel. Penser à ma famille, à mes enfants, voilà qui me remonte instan-


tanément le moral et me donne toute l᾿énergie dont j᾿ai besoin pour relever les 

déšs que chaque nouvelle journée m᾿ožre. 

Il y a toujours eu en moi ces deux Karine : elles cohabitent très bien, et s᾿en-

traident, à des moments parfois inattendus. Elles sont indissociables.

Et si,  vous aussi, vous faisiez de vos multiples facettes une force, pour vous 


construire une vie… en équilibreŒ?


UNE VIE EN ÉQUILIBRE

Avant-propos
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CHAPITRE 1 


Être née 


quelque part…
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D

iﬃcile  de parler  de  mon équilibre  per-


sonnel sans commencer par évoquer mes 


origines familiales. Je suis une femme du 


Sud :  d’origine  italienne et  portugaise, 


j’ai  passé  toutes mes  vacances  plus  jeune, dans  


le sud de la France.


L’odeur de la garrigue et des champs de lavande, le 


chant des cigales l’été, les oliviers, les magniﬁques 

bougainvilliers, le bruit des vagues sur les rochers… 


tous ces souvenirs que j’associe aux moments heu-

reux de mon enfance sont désormais l’une des plus 


grandes  sources  de  réconfort.  J’ai  aussi  un  atta-

chement  tout  particulier  pour  les  marchés,  les 

couleurs, les odeurs. Ils sont un rituel cher à mon 

cœur, un endroit où les sensations sont décuplées.

Ce sont mes madeleines de Proust.

LA PUISSANCE DE L’ÉNERGIE DES LIEUX

PEUT FAIRE DES MIRACLES

SUR LA CONFIANCE EN SOI
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Mon histoire aux quatre 


coins de la France  


et d’ailleurs 


J᾿ai été élevée par un père d᾿origine italienne et une mère por-


tugaise, tous deux très attachés à leurs traditions et aux valeurs 

de partage et d᾿hospitalité. Je crois d᾿ailleurs que c᾿est pour cela 


que mes parents et mes grands-parents ont élu domicile dans 


le sud de la France, où j᾿imagine qu᾿ils n᾿ont pas vraiment été 


dépaysés.

Il y a quelques années, mon mari et moi sommes tombés amou-

reux d᾿une maison face à la mer, coupée du monde, entourée 


d᾿oliviers et de roches rouges. Cette maison, c᾿est mon refuge : 


dès que je peux m᾿y rendre quelques jours, je n᾿hésite pas un 


seul instant.

Le soleil est pour moi un carburant, un repère, une source de 


plénitude.


J᾿ai rapporté  dans mes  valises  quelques  brins 


de lavande du Sud. Plutôt que de les faire 


sécher, j᾿ai tenté de les planter dans notre 


jardin  en Bretagne,  où nous vivons 


durant  l'année. Et  mes  boutures 


ont pris ! S᾿entourer de beauté et 


de belles évocations : et si c᾿était le 

début du bonheurŒ?

LA CIGALOTHÉRAPIE


Juste avant de quitter la Côte 


d’Azur, j’ai toujours un pincement au 


cœur. Alors, l’été dernier, j’ai enregistré 


sur mon téléphone le chant des cigales. 


Maintenant, dès que je suis un peu fatiguée, 


ou déprimée, j’écoute cet enregistrement, 


qui me comble de bonheur.  


Un vrai remède à la mélancolie.


Quand je rentre dans le Sud,  


l’une des premières choses que je fais 


toujours, c’est d’aller me promener 


dans le massif de l’Estérel, pour 


admirer ses roches rouges.
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Que tu es belle, île d᾿or ! J᾿aime tes 


roches rouges qui se reﬂètent dans 

l᾿azur de la Méditerranée. Cette 


île magniﬁque, que l᾿on aperçoit 


depuis Le Dramont, l᾿une 


des plages du débarquement 

de Provence, est l᾿un de mes 

paysages-ressource : j᾿y pense 

quand la grisaille parisienne 


pèse sur mon moral. C᾿est 


aussi l᾿Île noire de Tintin,  


et ça fait rêver l᾿enfant  


qui sommeille en chacun  


de nous.

Sur cette photo,  

il y a (presque) tous les 


ingrédients du bonheur :  


la Méditerranée, l᾿Estérel, 


du soleil et…  

mon mari et mes enfants 


derrière l’objectif, bien sûr.

Pour être ancrée, rien de mieux 


que de se choisir un totem, 


végétal ou animal. 


L’olivier est mon arbre préféré.  


Il symbolise pour moi la robustesse. 


Une qualité dont j’ai besoin en 


permanence, aussi bien quand je suis 


devant les caméras que quand je 


retrouve ma famille.


Et vous, quel est votre totem ?
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La région que je connais le mieux, dans le sud de la France, 

c᾿est le Va r. Et pour en goûter pleinement les charmes, rien ne 


vaut une promenade entre le massif de l᾿Estérel et la mer où 


s᾿étend sur des kilomètres une route qui s᾿appelle la Corniche 

d’Or. Elle relie plusieurs villes et calanques emblématiques 


de la région : Saint-Raphaël, Boulouris, Le Dramont, Agay, 


Anthéor,  Le  Tr ayas,  Théoule,  Mandelieu  puis  Cannes.  À 

pied ou en voiture, emprunter la Corniche promet de belles 

découvertes au détour de ses nombreux sentiers. D᾿un côté, 

vous  pourrez  contempler  la  beauté  des  roches  rouges,  de 


l᾿autre l᾿étendue azur à perte de vue, et des criques protégées, 

toutes plus belles les unes que les autres. 

Bien sûr, il s᾿agit d᾿une des pépites de la région : en période 

estivale, cette route de la Corniche attire beaucoup de vacan-


ciers.  Mais  les  criques  qu᾿elle  permet  de  découvrir  sont  si 


nombreuses  que  vous  en  trouverez  forcément une  à  votre 

goût, pour passer la journée les pieds dans l᾿eau sans peiner à 

trouver un endroit où poser votre serviette. 

Prudence  :  les  plages  de  ces  petites  criques  paradisiaques 

sont la plupart du temps composées de galets, et leur accès 

est parfois un peu di0cile (chemins en pente, dans les bran-

chages…). Assurez-vous donc d᾿être bien chaussé (une paire 

de baskets fera l᾿ažaire, mais il vaut mieux éviter les tongs !), 

et si vous venez avec des enfants en bas âge, soyez très pru-


dents. 

Une balade entre  


mer et montagne

LA BEAUTÉ DES PANORAMAS

Le plus beau panorama de la région, se trouve sur les hauteurs 

 de la Corniche d᾿or qui relie Saint-Raphaël à Cannes.  

On y trouve des fonds marins transparents et la plus grande zone mari-

time protégée de France, le Cap Roux.
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Le soleil, un remède  


à la mélancolie

LA CORNICHE ET SES CRIQUES,  


MON REFUGE
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Mes bonnes adresses


Mes bonnes adresses


dans le Var


dans le Var


LE PANAMA 

Quoi ? Le Panama, restaurant les pieds dans l᾿eau 


Où ?  Port  de  la  Figueirette,  17  avenue  du 


Trayas, quartier Miramar, Théoule-sur-Mer


Budget ? Pour toutes les bourses (12 € et plus) 


Spécialité ? J᾿adore  leurs  spaghettis  alle  von-


gole… 

Quand  je  me  balade  sur  la  Corniche,  je 

m᾿arrête toujours à Théoule, au restaurant 

Le  Panama,  sur  le  coup  de midi.  Il s᾿agit 

d᾿une paillote de bord de mer. Des tables et 

des transats jalonnent la plage de sable šn. 

On y déguste des salades délicieuses, ainsi 

que des plats du Sud revisités façon snack, 

ou encore, si l᾿on y vient à l᾿heure de l᾿apéro, 

des calamars frits, fraîchement pêchés. Un 

régal. Le vrai plus : les jet-skis à louer juste 

en face, et un parcours spécialement conçu 

pour les enfants.

LA VILLA MAURESQUE 

Quoi ? Un hôtel et un restaurant 5 étoiles inoubliable 


Où ? 1792 Route de la Corniche à Saint Raphaël


Budget ? Coûteux, pour les occasions uniques


Une oasis entre palmiers, cigales et roches rouges, un balcon sur la Méditerranée… Le comble 


du ra0nement est atteint ici. L’hôtel propose de nombreuses infrastructures liées au bien-

être et le restaurant, Le Bougainvillier, parmi les plus belles terrasses de la Corniche d’or, une 


délicieuse cuisine du Sud… évidemment. 

CHEZ BRUNO 

Quoi ? Chez Bruno, un restaurant pour les 


grandes occasions

Où ? 2 350 route des Arcs, Lorgues


Budget ? Coûteux (80 € et plus) 


Spécialité ? La truže, sous toutes ses formes, 


de l᾿entrée au dessert.

Quand  nous  avons  quelque  chose  à  célé-

brer, nous réservons une table Chez Bruno. 

Ce restaurant très élégant se situe au cœur 

d᾿un jardin luxuriant, planté de •eurs aux 

parfums  subtils  et  d'espèces  méditerra-


néennes. Dès  qu᾿on  y  entre, le voyage  est 

immédiat. La  particularité de  cet endroit, 

c᾿est  que  la  truže est  au cœur  de  chaque 

plat.  Un  conseil  :  pensez  à  réserver  votre 


table longtemps  à  l'avance. Le  restaurant, 

connu  dans  le  monde  entier,  est  souvent 


complet.
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Paris est une fête


Si j᾿ai besoin de rentrer souvent dans le Sud pour être pleine-

ment épanouie, j’aime aussi l᾿ežervescence parisienne. J᾿aime 

de tout mon cœur la capitale, ses cafés emblématiques, tou-

jours pleins à craquer, ses cinémas et ses théâtres, ses musées, 

et les mille possibilités que la ville ožre chaque jour. 

C᾿est l᾿autre aspect de mon équilibre, un lieu plein d'énergie, 

celui de mon travail que j'adore. C'est le lieu de la créativité.


J’AI FAIT MES ÉTUDES  


DE LETTRES À PARIS 


VRAI. Mon bac L en poche, j᾿ai débuté une licence 

de Lettres à Paris 10. Je m᾿y suis découvert une vraie 

passion pour la littérature classique, et surtout pour 


le théâtre. 

Quand j᾿étais au lycée, je suis montée pour la 


première fois sur les planches. Je jouais dans une 

pièce de Molière, Les Précieuses ridicules.  


Le trac mêlé d᾿excitation m᾿a permis de dépasser 

ma timidité, de sortir de ma zone de confort, 

et je pense que c᾿est en partie grâce à cette 

expérience de jeunesse que j᾿exerce aujourd᾿hui 


le métier d᾿animatrice. Et c᾿est une sensation 

que je retrouve chaque fois que je repasse sous 

les feux des projecteurs.

Vrai ou faux


 ?

Vrai ou faux


 

?

«Ajoutez deux lettres à Paris:  


c’est le paradis.» 

jules renard
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