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Avant-propos


J’ai encore du mal à réaliser que vous tenez mon livre entre vos mains ! Cette idée que j’avais dans un coin de la tête est désormais imprimée et palpable ! C’est fou !

 

Ce projet n’aurait pas été possible sans l’aide si précieuse de l’amour de ma vie, mon mari.

Damien a su jongler entre ses deux casquettes de coach sportif et de coach en développement personnel pour me fournir les outils nécessaires à l’écriture de ces chapitres. Je ne compte pas le nombre d’heures de discussion passées ensemble à dérouler ma pensée ! Ce livre, en fin de compte, c’est un peu le sien aussi.

 

À l’heure où j’écris ces lignes finales, j’ai rencontré le deuxième amour de ma vie : ma fille Mila, née le 8 novembre 2021, et qui m’a donné la chance immense de devenir maman.

 

Le contenu qui suit est à l’image de cette photo de nous trois : profondément personnel, plein d’amour, de sincérité et de bonnes vibes.

J’espère vraiment que le résultat vous plaira.

 

Je vous souhaite une bonne lecture, c’est parti !
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Introduction


Alors, voilà, je me lance, je m’appelle Anaïs Grangerac, j’ai 33 ans, bientôt 34.

J’ai rencontré Damien, l’amour de ma vie, il y a quasiment dix ans. Ensemble, nous venons d’avoir une petite fille. Je suis animatrice à la télévision, un métier de passion que j’aime par-dessus tout. J’ai une famille aimante et des amis géniaux.

Je ne suis ni coach de vie, ni coach de sport, ni nutritionniste, ni chef !

 

Et pourtant, à travers ce livre, j’avais envie de partager avec vous ma recette du bonheur : le bonheur dans l’assiette avec des petits plats gourmands à cuisiner sans culpabilité ; le bonheur dans le corps avec des séances de sport adaptées à tous les niveaux et à toutes les motivations ; et le bonheur dans la tête avec les réflexions que j’ai pu me faire sur la vie en général, sur mes expériences personnelles et sur ce qui m’a aidée à être pleinement heureuse aujourd’hui.

 

Pour être honnête avec vous, j’ai longtemps hésité avant de me lancer dans ce projet d’écriture.

Je me suis posé des dizaines de questions : suis-je légitime pour prendre la parole ?

Qu’est-ce que je peux apporter de plus ? Est-ce que mon histoire, ma philosophie de vie sont suffisamment intéressantes pour être racontées dans un livre ? Ne vais-je pas paraître trop prétentieuse aux yeux du public ? Que vont dire les gens ?

 

Et puis STOP, j’ai lâché prise. À trop se préoccuper du qu’en-dira-t-on, on ne fait rien, on n’ose pas, on n’agit pas. Alors, voilà, j’ai osé ! J’ai osé me dire que j’avais des choses à partager à mon échelle, des petites astuces qui m’ont vraiment aidée à améliorer mon quotidien, à me sentir plus forte, plus confiante. Un témoignage sans prétention pour se sentir juste bien, ÉPANOUIE.

Si cela fait écho chez l’une ou l’un d’entre vous, j’aurai déjà tout gagné !

 

L’idée de ce livre n’est donc pas, vous l’aurez compris, de faire l’étalage de ma réussite ou de vous donner des leçons de vie du haut de ma trentaine, mais de vous expliquer concrètement tout ce qui m’a permis de pouvoir dire aujourd’hui avec certitude que je suis alignée avec moi-même.

 

Donc, me voici avec mes recettes de cuisine et mes séances de sport, mes failles et mes forces, mes doutes et mes victoires et surtout toute mon énergie positive, prête à être racontée !

 

Vous êtes prêt·e, on y va  ?
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PENSER MIEUX

Introduction



Penser mieux. Vaste programme ! 

On passe un temps fou à penser à tout et à n’importe quoi. Parfois, on pense trop ; parfois, on ne pense pas assez ; parfois, on ne pense pas comme il le faudrait. En même temps, rien de plus difficile que de se poser les bonnes questions quand il s’agit de notre propre vie ! Ou, alors, on se les pose, mais on reste incapable d’y répondre. On tourne autour du pot, on ne veut pas admettre certaines réalités, on manque de recul. 



Dans cette première partie du livre, l’idée est d’aborder des thèmes qui résonnent en moi et que je trouvais intéressants à creuser pour pouvoir mieux nous connaître et mieux identifier ce qui nous permettrait de nous rapprocher de notre vision du bonheur.

Parce que c’est un peu le but principal de la vie, non ? Être heureux.

Nous ne vivons qu’une seule fois et nous sommes libres de façonner ce temps sur Terre comme nous le souhaitons, alors autant essayer d’avoir des outils efficaces pour optimiser cette mission.

Personne ne le fera à notre place !

 

Pour vous expliquer ma démarche un peu plus en détail, j’ai essayé dans cette partie :


d’aborder des sujets qui parlent à tout le monde comme le bonheur, le regard des autres, les peurs, la confiance en soi, etc. ;


de partager à chaque fois ma propre définition de ces sujets avec des exemples concrets tirés de mon expérience personnelle (je ne me suis jamais autant confiée d’ailleurs !) ;


de vous donner des astuces, des petits outils facilement utilisables dans la vie quotidienne pour vraiment passer à l’action et ne pas simplement se sentir inspiré·e, l’espace d’une heure, avant que cet élan ne retombe comme un joli soufflé.




Parce que, soyons honnêtes, pour moi, ce n’est pas en vous écrivant des mantras instagrammables à chaque page, en vous assommant de proverbes sortis tout droit des petits biscuits chinois ou en vous disant de vous lever chaque matin en vous souriant dans le miroir que je vais vous apporter quelque chose.


Je ne dis pas que je vais faire mieux pour autant, mais j’aurai au moins la satisfaction de vous proposer des outils concrets de renforcement mental qui ont fonctionné pour moi. Je ne vous parle que de ce que je connais et de ce que j’ai expérimenté.

 

Une belle phrase sur papier glacé, c’est bien joli, mais ce n’est pas toujours suffisant pour enclencher une action.

Le développement personnel est une discipline quotidienne qui demande des passages à l’action progressifs. C’est dur, c’est exigeant. Mais, une fois qu’on l’a bien compris et bien appliqué, ça change radicalement notre vie.

C’est ce que j’ai réalisé il y a sept ans.


Et c’est pourquoi je me permets ici de partager humblement avec vous ce que j’ai retenu et ce que j’applique encore chaque jour pour me rapprocher de ma vie idéale. 

Sans utopie. Sans fard. Sans prétention.



Si ça fonctionne pour moi, cela peut fonctionner pour vous. À condition de le vouloir et de s’y atteler vraiment…

On commence ?




Le bonheur



Êtes-vous heureux·se ? Mais VRAIMENT heureux·se ? 

Vous avez trois heures !

Cette question semble très simple, et pourtant elle est bien plus complexe qu’il n’y paraît.




Le bonheur, qu’est-ce que c’est ?

Tout d’abord, pour y répondre, encore faut-il définir ce qu’on entend par « bonheur ».

On fait souvent l’amalgame entre le niveau de bien-être du moment et le bonheur général au sens propre du terme.

Selon moi, il y a une vraie différence. Le bien-être est très fluctuant en fonction des aléas de la vie plus ou moins positifs. On peut passer une journée horrible et en avoir conscience tout en restant de manière générale très heureux·se. De la même façon, on peut passer une très bonne journée, mais ne pas être réellement heureux·se au fond de soi.

Il convient donc déjà de séparer ces deux notions afin de pouvoir répondre correctement à cette grande question. Un instant de bonheur et un bonheur intégral sont deux choses différentes.

 

Selon le Larousse, le bonheur est, je cite, « un état de complète satisfaction ».

OK. Je pense qu’on s’entendra tou·te·s pour dire que les choses qui me satisfont entièrement ne sont pas les mêmes que les vôtres, qui sont encore différentes de celles de vos ami·e·s, qui, elles-mêmes, diffèrent de celles des ami·e·s de vos ami·e·s, et ainsi de suite.

Le bonheur est donc avant tout personnel. Propre à chacun. Il existe autant de définitions du bonheur que d’êtres humains sur Terre, soit quasiment 8 milliards de définitions… Ça fait beaucoup.

Qui a raison ? Tout le monde.

 

Autre chose à savoir sur le bonheur : il nous obsède. Depuis la nuit des temps, les hommes ont toujours cherché à être heureux. On pourrait d’ailleurs se demander si le bonheur est un état de fait ou une quête perpétuelle inaccessible, mais il nous faudrait bien plus qu’un livre pour y répondre, et de grands philosophes ont théorisé le sujet bien mieux que moi ! Donc, je laisse cette question ouverte !

 

Là où nous pouvons nous questionner, en revanche, c’est sur ce qui nous rend vraiment heureux·se, nous. Et sur ce qui nous manque concrètement dans notre vie pour nous rapprocher de cet objectif.

Selon un sondage IPSOS de 2019, 80 % des Français·es se déclarent heureux·ses.

Mais, parmi ces 80 % de personnes, combien ont vraiment creusé la question avant d’y répondre ? Ont-elles jaugé leur état de bien-être sur le moment ou celui du vrai bonheur ? Savent-elles le définir ? Se sont-elles posé les bonnes questions et quelles sont-elles ?




Le bonheur a la bougeotte

Ce qui nous rendait heureux·ses à 10 ans est différent de ce que l’on souhaitait à 20 ans et n’est plus non plus ce qui nous permet de nous épanouir à 30, 40 ou 50 ans. Les priorités et les besoins changent au cours de notre vie et notre définition du bonheur également. Cet état, cet objectif n’est donc pas figé et ne cesse d’évoluer au fur et à mesure de notre propre évolution.

Adolescente, mon bonheur reposait principalement sur le fait d’avoir une famille aimante, des super ami·e·s et un petit copain génial ! Puis la sphère professionnelle a fait son apparition avec le besoin d’être épanouie dans mon travail. L’argent a ensuite pris de l’importance, puisque ma mère ne subvenait plus à mes besoins et que j’étais désormais responsable de mon bien-être financier. De même, les souhaits de construire une famille à mon tour se sont progressivement dessinés.

À 20 ans, j’étais persuadée que j’aurais des enfants à 30 ans. À 30 ans, ce n’était pas du tout le moment et je me concentrais à fond sur ma carrière et mon couple. À 33 ans, au moment où j’écris ces lignes, je suis maman depuis quelques semaines et la plus heureuse du monde.

Vous l’aurez compris, chaque étape de notre vie s’accompagne de modifications de nos envies, de ce qui nous rend heureux·se et de ce qui nous manque pour l’être encore davantage.


C’est pourquoi, selon moi, il est important de faire régulièrement des points avec soi-même pour apprécier ce que l’on a, ce que l’on a déjà accompli et ce qui nous reste à faire pour être encore plus épanoui·e. 

Or, la plupart du temps, on ne prend PAS ce temps.



On avance, tête baissée, sur la route de sa vie, parfois sans prendre la direction qui nous fait véritablement plaisir ou qui nous correspond. On suit le peloton.

Or, il faudrait penser à lever la tête pour voir si nous sommes toujours en accord avec le chemin emprunté. Ça nous ferait gagner du temps et nous éviterait parfois de nous retrouver dans l’impasse.

Je referme la métaphore routière, vous avez saisi l’idée !




Le bonheur est une question d’équilibre

On sait maintenant que le bonheur n’est pas figé et ne cesse de se redessiner.

Comment, alors, savoir ce qui nous rend heureux·se et ce qui nous manque encore ?

Pour répondre à cette question, j’aimerais vous proposer une petite méthode, une sorte de modeste manuel d’utilisation et, promis, celui-ci sera plus simple que les notices de bricolage habituelles (et il ne vous restera aucune vis inutile à la fin… à bon entendeur...) !

 

La méthode que je vais vous proposer peut vous paraître pénible. Après tout, c’est vrai, vous vivez « bien » comme cela depuis des années, pourquoi changer maintenant ?

Gardons bien à l’esprit que, lorsque cela ne va pas dans l’un de nos domaines de vie, on compense dans les autres. Par exemple : si ça ne va pas dans mon boulot, je peux avoir tendance à me surinvestir dans mon couple ou dans mes activités sociales. Et, inversement, quand ça ne va pas dans mon couple, je compense avec mes amis ou mon travail. Ainsi, on évite de penser à ce qui fâche. Est-ce que ça fonctionne ? À court terme, oui. Mais jusqu’à quand ? 


À long terme, ce déséquilibre et ce mal-être vous rattraperont tôt ou tard. Et vous le savez. Nous méritons et nous sommes capables d’être plus heureux·ses. Et, ça, vous le savez aussi. Alors qu’est-ce qu’on attend pour s’en donner les moyens ?

 

En gros, il y a quatre étapes :


#1 FAIRE LE POINT 

Pour savoir où on veut aller et le chemin qu’il nous reste à parcourir, encore faut-il savoir d’où l’on part. Logique. Oui, pourtant on prend rarement le temps de faire ce petit bilan dans notre vie.

Et c’est un peu complexe de savoir par où commencer et sur quels points se concentrer sans avoir fait ce travail personnel auparavant.

Un outil très simple que mon mari Damien m’a fait découvrir : LA ROUE DE LA VIE (voir outil ci-dessous dans « Pour s’entraîner »). Elle nous permet d’examiner rapidement notre équilibre personnel et de mettre en évidence les failles qui peuvent le menacer.

L’idée est, pour chaque domaine, de se donner une note de 1 à 10 (1 étant la note de satisfaction la plus basse, 10 la plus haute).


Après avoir choisi et écrit ces notes, indiquez pour chaque domaine :

1. Tout ce qui vous plaît aujourd'hui dans ce domaine ;

2. Tout ce qui pourrait être amélioré dans ce domaine ;

3. Votre idéal de vie dans ce domaine (même imaginaire).







#2 SE QUESTIONNER POUR ALLER MIEUX : FOCUS SUR NOS BESOINS

Ça y est, vous avez fait votre roue de la vie en répondant honnêtement et sans réfléchir. 

À vrai dire, la note n’a pas vraiment d’importance. Elle est surtout là pour nous faire prendre conscience de ce qui nous plaît et de ce qui nous plaît moins dans notre vie actuelle.


Il est très important de se rendre compte en effet de tout ce qu’on a déjà réussi à accomplir et qui nous rend heureux·se et fier·ère.


Il est ensuite tout aussi nécessaire de réaliser le chemin qu’il nous reste à parcourir pour être encore plus épanoui·e. L’objectif ultime étant d’avoir une roue équilibrée.




À partir de cette roue, choisissez le domaine qui vous empêche le plus d’avancer.

Listez les besoins non assouvis dans ce domaine en tournant vos phrases de façon positive. 

Un besoin ne peut pas être négatif.

Admettons que votre domaine choisi soit celui de la SANTÉ. Plutôt que d’écrire « je ne dors pas assez », notez : « J’ai besoin de dormir davantage. »

 

Pour continuer dans le domaine de la SANTÉ, vos besoins pourraient être :


j’ai besoin de davantage de sommeil ;


j’ai besoin de soigner mes douleurs au dos ;


j’ai besoin de perdre mes kilos en trop.




À partir de ces besoins, réfléchissez aux freins et aux ressources.

Pour cela, posez-vous les deux questions suivantes :


« Qu’est-ce que je peux faire pour aller mieux ? » (RESSOURCES)


« Qu’est-ce qui m’empêche de faire en sorte que ça aille mieux ? » (FREINS)




Par exemple, RESSOURCES pour le manque de sommeil : organiser mieux ma journée pour me coucher plus tôt ou me lever plus tard, couper les écrans avant de dormir, faire un peu de méditation dans le lit, m’accorder une grasse matinée par semaine, etc.

FREINS : je dois m’occuper des enfants, mon ou ma conjoint·e ronfle et m’empêche de dormir, je cogite trop et je ne parviens pas à trouver le sommeil, j’ai deux heures de transport pour aller travailler, etc.

 

À l’issue de ce constat : il convient maintenant de réfléchir à ce que l’on peut faire pour améliorer cette situation malgré les freins. Est-ce un changement à opérer chez nous ? De quoi a-t-on besoin pour aller mieux ? Ou de qui ? Comment peut-on se faire aider ? 

Le quoi et le qui doivent être vos points de départ pour établir un plan d’action efficace.




#3 COMBATTRE LES FREINS GRÂCE AUX RESSOURCES

Lorsqu’on accumule tous les freins, la montagne nous semble infranchissable. Pourtant, si on les isole un par un, l’obstacle peut sembler moins impressionnant. Et certains freins peuvent même disparaître.


COMMENCEZ PAR LE FREIN LE PLUS SIMPLE À RÉSOUDRE SELON VOUS

Par exemple : dans mon problème de manque de sommeil, « je dois m’occuper des enfants » (bon... OK... je n’ai sans doute pas pris le plus facile).




LISTEZ LES RESSOURCES POTENTIELLES POUR VOUS AIDER

Alors, non, la solution n’est bien sûr pas d’abandonner ses enfants au supermarché au rayon des jouets, mais de voir comment cette charge peut être allégée. Si on est en couple, est-ce que notre partenaire peut prendre le relais de temps en temps, ce qui nous permettrait de nous coucher plus tôt parfois ? Si nous avons de la famille à proximité, nos beaux-parents ne se feraient-ils pas un plaisir de garder occasionnellement nos chers bambins ? Si on a plutôt des ami·e·s autour de nous, ne pourraient-ils pas venir nous épauler ? Si rien de tout ça n’est possible, la petite voisine du dessus ne rêve-t-elle pas de se faire de l’argent de poche avec quelques missions de baby-sitting ? Cela coûterait trop cher dans notre budget : est-il possible de rééquilibrer certaines dépenses ? Et ainsi de suite…

L'idée de toute cette réflexion est de venir à bout d'un maximum de freins. Quand vous vous trouvez face à une impasse, concentrez-vous sur vos ressources.








#4 PASSER À L’ACTION 

Les solutions existent. Nous venons de les écrire.

Il nous reste maintenant à prendre le taureau par les cornes et à décrocher notre téléphone pour demander de l’aide. On remballe son ego ou sa peur de déranger, nous ne faisons que supposer sans savoir. Cela fera sûrement plaisir aux gens que nous solliciterons.

Une fois le premier frein réglé ou allégé, on passe au suivant et ainsi de suite.

La solution se trouve souvent sous notre nez, mais on ne prend pas le temps d’ouvrir les yeux.


Pour s’entraîner…


La roue de la vie est un outil très pratique qui se compose de neuf domaines différents (celle que je vous propose ici est le modèle que Damien utilise en séance, les domaines peuvent un peu varier). L’idée est d’évaluer où on en est dans chaque domaine par rapport à son idéal. 

Elle se présente comme ceci :
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Le bonheur réside dans l’équilibre entre ces différents domaines de vie. Le fait de mettre une note sur 10 permet de s’obliger à quantifier son niveau d’épanouissement dans un domaine. Cela nous amène à nous concentrer vraiment et à jauger où nous en sommes.

En termes de prise de conscience, cela peut être un super déclic pour se rendre compte des domaines qui pèchent encore et qui empêchent cette roue du bonheur de tourner correctement. Car, oui, bien sûr, si un domaine contraste vraiment avec les autres, les rayons de la roue ne sont pas homogènes. La rotation (comprendre : notre cheminement dans la vie) est donc entravée. Logique. 

C’est un outil très pratique, très concret que l’on peut utiliser et réutiliser à différents moments de notre vie, puisque ces notes sont amenées à évoluer sans cesse. 

 

			



Si je vous fais un état des lieux actuel de ma roue de la vie à l’instant T, mes notes se situent toutes entre 7 et 10. 

Le bilan général est donc très positif, j’en suis consciente. Mais ne croyez pas qu’il en a toujours été ainsi ! Loin de là ! Ce bilan actuel me permet justement d’apprécier le chemin parcouru, car mes notes n’ont pas toujours été aussi hautes. 

Il y a encore quelques années, par exemple, ma note « famille » aurait été moins bonne, car je n’avais pas eu les discussions importantes qu’il fallait avoir, notamment avec mon père qui n’a quasiment jamais fait partie de ma vie. J’ai mis un an avant de trouver le courage d’avoir ce face-à-face,
ça n’a pas été un moment très agréable, mais cela m’a permis de faire le clair dans ma tête et de savoir à quoi m’en tenir sur notre relation (ou plutôt notre absence de relation) ! Ma note est donc remontée bien vite, ensuite ! De même, sur le plan professionnel, elle a considérablement augmenté ces dernières années depuis que je suis devenue animatrice et que j’ai découvert ce métier dans lequel je m’éclate et où je trouve la liberté d’action dont j’avais besoin. 

 

Cette roue de la vie me permet donc d’évaluer le chemin qu’il me reste à faire pour approcher le 10/10 dans tous les domaines. Si tant est que ce soit possible !

 

Cela met également en évidence certains points optimisables comme ma gestion du temps (7/10), car j’ai encore du mal à me défaire d’une mauvaise habitude à procrastiner. 

Oui, je m’en doutais déjà avant, mais l’évaluer et le voir écrit me met devant ce constat implacable et me permet de prendre conscience de ce que je peux faire pour améliorer tout ça. 






Pour aller plus loin…


Gardez donc à l’esprit que le bonheur est, par définition, propre à chacun et que nous ne pouvons pas juger de ce qui rend heureux ou malheureux quelqu’un d’autre que nous-mêmes ! Après avoir fait cet exercice de la roue de la vie, on se rend compte que c’est déjà difficile de définir son propre épanouissement, alors n’allons pas essayer de dicter comment devrait être celui des autres.

 

Si le bonheur est si opaque, c’est peut-être parce qu’il est affaire de vibrations. 

Le bonheur, pour moi, n’est pas forcément quelque chose de tangible.
Les moments de bonheur le sont : par exemple, je me sens heureuse lorsque je bois un verre en terrasse avec mes ami·e·s un soir d’été, je me sens heureuse quand je respire l’odeur de mon mari sur ses vêtements,
je me sens heureuse quand j’accomplis quelque chose et que je me challenge. 

Mais la conception globale et entière de ce bonheur ne se quantifie pas. Et donc, pour la sentir, la soupeser, en prendre conscience, il faut, je crois, s’en remettre à ses émotions. Et à elles seules.

C’est, selon moi, le meilleur indicateur pour reconnaître que quelque chose nous rend heureux·se. Cela nous évite de prétendre à une idée du bonheur que la société ou notre entourage peut nous imposer, parfois même sans en avoir conscience. Nous vivons actuellement dans un monde capitaliste où la réussite professionnelle et sociale peut symboliser le bonheur pour une grande majorité. Mais cette réussite professionnelle est souvent mesurée par le salaire annuel qu’on perçoit et la réussite sociale, par le nombre d’ami·e·s qui gravitent autour de nous. 

Or, si votre bonheur, c’est de vivre seul·e en autosuffisance dans les Vosges au milieu des vaches, qui a le droit de vous dire comment vous vous sentez et ce que vous pouvez améliorer ? 

Savoir définir son bonheur, c’est donc aussi une manière de pouvoir se préserver des autres, d’identifier ce qui nous épanouit profondément, indépendamment des injonctions extérieures et d’être également plus ouvert·e·s à la conception du bonheur des autres. Plus on en apprendra
sur notre définition du bonheur, plus on sera libres et tolérant·e·s envers celle des autres, meilleure sera notre vie.












OEBPS/nav.xhtml






Sommaire



		Couverture



		Titre



		Copyright



		Avant-propos



		Introduction



		PENSER MIEUX

		INTRODUCTION



		LE BONHEUR



		LE LÂCHER-PRISE



		LES OBJECTIFS ET LES BESOINS



		LA COMMUNICATION



		LE REGARD DES AUTRES



		L'ESTIME DE SOI



		LA ZONE DE CONFORT



		LES CROYANCES







		BOUGER MIEUX

		INTRODUCTION



		SI VOUS AVEZ 20 MINUTES

		Séance no 1 : tabata day !



		Séance no 2 : focus abdos



		Séance no 3 : focus cuisses



		Séance no 4 : focus fesses



		Séance no 5 : focus haut du corps







		SI VOUS AVEZ 40 MINUTES

		Séance no 1 : emom day !



		Séance no 2 : faites vos jeux !



		Séance no 3 : on donne son max !



		Séance no 4 : total chaise !



		Séance no 5 : on prend les mêmes… et on recommence !







		SI VOUS AVEZ 60 MINUTES

		Séance no 1 : joyeux anniversaire, c'est cadeau !



		Séance no 2 : même pas peur !



		Séance no 3 : on gère son effort !



		Séance no 4 : les 1 000



		Séance no 5 : 10 rounds







		POUR LES JOURS TOUT DOUX

		S'étirer, oui, mais pas juste après son sport !



		Trois formules de stretching











		MANGER MIEUX

		INTRODUCTION



		MES PLAISIRS SALÉS

		Frites de patates douces au paprika fumé

		FOCUS. Le paprika fumé







		Le rougail saucisses à ma façon !

		FOCUS. L'ail



		FOCUS. Le gingembre







		Le poke bowl de mes rêves

		FOCUS. L'edamame



		FOCUS. Le tofu







		Le chili sin carne

		FOCUS. Les protéines de soja texturées







		Mon trio de veloutés préférés

		FOCUS. Le sarrasin







		Salade d'été, pois chiches, avocat et citron confit

		FOCUS. Le pois chiche











		MES PLAISIRS SUCRÉS

		Le meilleur banana bread du monde



		Cookies fondants chocolat noir et beurre de cacahuètes

		FOCUS. Le beurre de cacahuètes









		Chia pudding au cacao

		FOCUS. Les graines de chia









		Les energy balls noisette, cajou, pistache, coco



		Pancakes choco-banane-framboise



		Soupe de fraises-menthe et petits sablés bretons











		Conclusion



		À propos de l'auteure





Pagination de l'édition papier



		1



		2



		5



		6



		10



		11



		13



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		24



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		39



		40



		42



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		52



		53



		55



		56



		58



		59



		60



		61



		62



		64



		66



		68



		69



		70



		72



		73



		74



		75



		76



		78



		79



		80



		81



		82



		84



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		95



		97



		98



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		130



		131



		134



		135



		136



		137



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		187





		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		197



		198



		199



		201



		202



		203



		204



		206



		207



		210



		211



		212



		213



		214



		215



		217



		218



		219



		221



		222



		223



		226



		227



		229



		231



		233



		234



		235



		237



Guide

		Couverture

		Épanouie

		Début du contenu





OEBPS/images/QR.jpg





OEBPS/images/logo1.jpg





OEBPS/images/logo2.jpg





OEBPS/images/p4.jpg





OEBPS/images/p6.jpg





OEBPS/images/fig_1.jpg





OEBPS/images/p12.jpg





OEBPS/images/fig_2.jpg





OEBPS/cover/pagetitre.jpg
ANAIS

GRANGERAC

EPANOUIE

MES RECETTES
BONHEUR, _
FORME ET SANTE

Ll
LE COURRIER
DU LIVRE
tue des Grands-Augusti





OEBPS/cover/cover.jpg
ANAIS

GRANGERAC

&

EPANOUIE

MES RECETTES
BONHEUR,
FORME ET SANTE

L
LE COURRIER
DU LIVRE

b AL ELL s AL RN ] ] AL “""l

////////////

VAN A
AR ‘\.»‘\&Aw»ws‘a/.x(‘m\/»w Wi h \ | “g:::!
'/ 'N “ J '/ 'f "Nl '/ ‘} ‘/ '; ‘/ 'N J """"""""" ’ “' """ A;v
J.‘.#n\‘n*-\‘MM.\'.U. AR \m \ H” M
A A Mm. ‘
AL ™ Wﬂ'ﬁ'ﬁ
ty ./,/,/,/.W‘_ YL
H\H,U,M,, I
il/‘/,U,U,U,i,/,),)‘);}l

U A"";w,wg
mww.m
HEELERER i yar‘}‘&"‘i
7111y fjff.'ﬁf.'i/f‘/’)ff. 1 i
EAAAN AR i
W i
‘u‘”’v‘ ) r’ T r'n‘r'u'v'»'r T Wil
1R | |






