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Introduction
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« Caroooo, où es-tu ?! »  Petite  et  jusqu’à  l’adolescence,  lorsque  ma  mère  rentrait  du  travail  et  moi  de l’école,  elle  posait  invariablement  cette  question.  Ma réponse  était  toujours  la  même :  « Dans  mon  bain ! » Chaud.  Presque  bouillant.  Moussant.  Comme  éternel. C’était  mon  cocon,  mon  sas  de  décompression,  mon endroit préféré. Là, je rêvais, je me remettais des émotions de la journée, j’imaginais mes lendemains. D’aussi loin  que  je  me  souvienne,  j’ai  toujours  eu  un  rapport privilégié  avec  le  bien-être.  Avant  même  que  ce  mot devienne une tendance forte dans nos vies, je pressentais le besoin de me recentrer, d’analyser le pourquoi du comment, je cherchais sans le savoir à être bien dans mon corps, dans ma peau, dans ma tête. Très sportive, je voulais tout tester, aller au bout de chaque activité. C’est  d’ailleurs  comme  cela  que  je  me  suis  retrouvée à faire des compétitions de natation, de tennis, d’athlétisme, de gymnastique, de GRS, je collectionnais les médailles, me lançais dans des cross et des relais au bois de Vincennes quel que soit le temps, je montais dans des bus pour me rendre à des tournois, bref, je ne tenais pas en place. Un peu plus tard, j’ai eu ma période « no pain, no gain », je voulais souffrir en faisant du sport, voir les effets sur mon corps, sentir la douleur, celle qui fait mal tout en faisant du bien. Et puis j’ai grandi, je me suis tournée vers des méthodes plus douces, plus spirituelles parfois aussi. La méditation, le yoga kundalini, la marche japonaise. Des pratiques qui m’ont fait découvrir des lieux magnifiques, souvent en pleine nature, loin du bruit, des endroits sacrés dont certains sont évoqués dans ce livre. C’est ensuite mon métier de journaliste et chroniqueuse à la télévision, à la radio et en presse écrite au JD Mag, qui a renforcé ma curiosité et m’a poussée à prendre, encore, de nouveaux chemins. Les 50 nuances que je partage avec vous ici ont toutes été testées et validées (par moi-même) ! De la poterie au BaZi en passant par la câlinothérapie, le bain glacé, le jeûne, le niksen ou l’ikigaï, j’en ai fait l’expérience, je me suis enrichie à leur contact. Certaines m’ont littéralement transformée, me permettant de me connaître un peu mieux. De savoir où aller quand les chemins se brouillent, de temps en temps… Ce guide est aujourd’hui à vous. Ouvrez-le au hasard, à n’importe quelle page, il vous emmènera, je l’espère, vers quelque chose de nouveau, ou dans un recoin de vous-mêmes.
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Do you know le brisk walking ?


Finie, la marche traditionnelle, le brisk walking est une méthode imparable pour rester en bonne santé et perdre du poids. Dans un monde où prendre soin de soi devient une priorité, cette pratique innovante alliant mouvement et relaxation fait de plus en plus d’adeptes et s’impose comme la nouvelle tendance healthy !



Encore méconnue, voire carrément ignorée, la trend du brisk walking est comme tant d’autres née sur les réseaux sociaux et notamment TikTok. Les actrices américaines Jennifer Aniston et Emma Watson en sont fans et ne s’en cachent pas, et cette « marche rapide » commence à émerger comme une solution douce et efficace pour se reconnecter à soi-même. Lâcher prise tout en se revitalisant, réconcilier le corps et l’esprit, c’est ce que permet (et promet) cette nouvelle discipline, qui puise ses racines dans les traditions ancestrales de marche méditative, déjà pratiquées dans diverses cultures à travers le monde. Bien sûr, elle a été remise au goût du jour et modernisée afin de la rendre accessible à tous, mais à l’origine, le brisk walking trouve  son  inspiration  dans les techniques de marche consciente nées il y a plus de quatre mille ans en Inde.

À quoi ressemble-t-il ? C’est une marche dynamique qui demande une allure plus soutenue que celle de la marche classique. Les pas doivent être enchaînés à une cadence appuyée, mais pas au point de courir. Les bras, indispensables au bon déroulement d’une séance, doivent se balancer le long du corps de manière ferme mais non robotique, tout en souplesse. Pour être efficace, cette brisk walk doit procurer un léger essoufflement sans pour autant laisser le cœur s’emballer. Les experts estiment qu’une bonne session représenterait environ deux mille pas en 20 minutes. Elle peut être réalisée seul ou en groupe, mais sa particularité réside dans le fait qu’elle doit être dispensée dans la nature. C’est uniquement à cette condition qu’elle pourra déployer tous ses bienfaits, sur le plan aussi bien physique que mental. Même le ministère de la Santé s’est emparé du sujet et invite à pratiquer au moins 30 minutes de marche rapide par jour pour les adultes et l’équivalent de 60 minutes cinq fois par semaine pour les enfants et les adolescents ! Malheureusement, en France, nous en sommes encore loin…
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Côté bienfaits, la liste est longue. Tout d’abord, cette pratique assure un fort renforcement musculaire évident puisque les jambes, les abdominaux et le dos travaillent simultanément. Elle favorise aussi la réduction du stress et de l’anxiété de manière spectaculaire. En marchant en pleine nature, le corps libère des endorphines, ces hormones du bonheur qui améliorent l’humeur générale durablement. De plus, le rythme de la déambulation, associée à des exercices de respiration, aide à réguler le système nerveux, apportant ainsi une sensation de calme et de bien-être globale. L’impact est également positif sur la santé cardiovasculaire et la souplesse des articulations. Ainsi que sur la perte de poids, agissant comme un parfait brûle-graisse : 400 calories envolées en moins d’une heure, c’est deux fois plus que lors d’une marche classique, et couplé à une alimentation équilibrée, le brisk walking est une approche saine dans la gestion des kilos en trop, contrairement aux régimes draconiens qui finissent le plus souvent en effet boomerang.

Reste à savoir comment intégrer cette nouvelle pratique à son quotidien, surtout si l’on vit en ville. Rassurez-vous, pas besoin d’être un athlète ou un accro au sport pour s’y mettre. Il faudra avant tout se fixer un objectif réaliste, par exemple commencer par 15 minutes de marche rapide par jour, avant d’augmenter progressivement l’intensité et la durée. Optez également pour des trajets agréables. Si vous vivez dans un milieu hyperurbain, un parc ou des rues bordées d’arbres et de fleurs feront l’affaire. Et enfin, veillez à adopter une posture dynamique avec dos droit, bras en mouvement et foulée active. Contrairement à la marche nordique qui s’accompagne de bâtons, le brisk walking ne nécessite aucun accessoire ou équipement supplémentaire, il est donc nécessaire d’apporter une attention particulière au rythme et à l’intensité donnés par le marcheur. Pour que chaque pas devienne une invitation à la sérénité…

Il existe aussi le power walking
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Plus rapide encore que le brisk walking, il faudra cette fois marcher à une allure de 9 km/h en gardant le pied toujours en contact avec le sol. Pas de secousses des entrailles, pas de chocs violents sur les articulations, les bienfaits sur la santé sont nombreux.

C’est prouvé !
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Une récente étude du British Journal of Sports Medicine affirme que 11 minutes par jour d’activité physique d’intensité modérée comme la marche rapide seraient sufffisantes pour réduire les risques de maladies cardiaques, les accidents vasculaires et un certain nombre de cancers.
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