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« Comment t’as fait ?
T’as une méthode magique ? »
« Fais pas ta relou, dis-moi c’est quoi ta MÉTHODE ? »
« Parce que moi, y a RIEN qui marche ! »
« Dis-moi QUI t’a fait maigrir ? »

Ce que vous trouverez dans ce chapitre :
1. Une méthode n’est pas juste une succession d’astuces.
2. Une bonne méthode peut s’appliquer à presque toutes les situations.
3. Comme pour un médicament, une méthode nécessite un mode d’emploi.
4. Comme pour un médicament, il y a toujours des effets secondaires.
5. Si on vous promet une solution « clé en main », ça n’est pas une méthode.
6. La magie n’est jamais qu’une forme de la réalité que l’on ne maîtrise pas. 

Vous ne trouverez pas dans ce chapitre :
Des ordres, des sanctions, des impossibilités, une baguette avec une étoile au bout.


Comment t’as fait ? | 41 ans | -35 kg
« Comment t’as fait ?! »
Bercée par le rythme, je sentais une onde de chaleur remonter le long de ma colonne vertébrale jusqu’à la base de mon crâne. Le legging sur mes cuisses et mes mollets était comme une seconde peau bien ajustée. Désormais, j’avais besoin de voir et de sentir les contours de mon corps pour me les figurer, me les approprier. D’ici quelques minutes, ma respiration redeviendrait lente, et mon cœur, régulier, suivrait le rythme de ma petite foulée.
C’était le début du printemps, les arbres s’étaient rhabillés et le soleil, revenu de ses trop longues vacances, me réchauffait de ses rayons. Comme tous les dimanches matin, avec Aurélien, nous courions. Ç’aurait pu être un moment de pure grâce, si nous n’avions pas croisé cette vieille copine. Ça faisait quoi ? Dix ou peut-être quinze ans qu’on ne s’était pas vues.
— Comment t’as fait ? répéta-t-elle en accompagnant cette fois sa question de grands gestes de la main, comme pour me signifier sa présence.
Elle était de l’autre côté de la route. Je n’étais ni aveugle ni sourde, et je l’avais remarquée avant même qu’elle m’interpelle. J’avais toutefois espéré pouvoir faire semblant de ne pas la voir et continuer ma course comme si de rien n’était. Mais de toute évidence, je n’avais pas suffisamment maigri pour devenir transparente.
Bien au contraire.
J’avais le souffle court, le visage rouge et le tee-shirt légèrement humide au niveau des aisselles. Si certains sont dégoûtés par les odeurs de transpiration, moi, je les aime, même si c’est assez nouveau de sentir ma peau réagir à l’effort. Je ralentis un peu ma foulée et, pour toute réponse, je lui souris, bêtement, avec un signe de la main.
Voilà qu’elle traversait la route pour nous rejoindre ! Pourquoi diable lui avais-je souri ? Sommes-nous donc condamnés à sourire à tous ceux que l’on croise au hasard d’un footing ? Je n’avais pas envie d’être aimable ni de faire la causette. Je n’aspirais qu’à courir avec Aurélien en profitant du parc ensoleillé.
— Ouah ! T’es devenue super belle. Vas-y, raconte-moi comment t’as fait ?
Étais-je si moche dans tes souvenirs ? pensais-je en sautillant sur place, autant pour garder le rythme que pour lui signifier poliment que j’allais repartir.
— Merci…, lui répondis-je.
— Je voudrais bien courir aussi, dit-elle, mais j’ai trop de travail. J’ai un super coach, qui vient à la maison… Mais là ! Faudra que tu me donnes le nom du tien. COMMENT T’AS FAIT ? T’as perdu quoi ? Quinze, vingt kilos ? C’est le vinaigre, c’est ça ? Non, tu dissocies ? Tu fais du CrossFit ? Ah non, merde, pardon, tu t’es fait opérer ? J’y ai pensé moi aussi, mais j’ai trop peur du bistouri. Enfin, je me trouve très bien comme je suis. Toutes les filles se ressemblent aujourd’hui, tu ne trouves pas ?
Cela faisait quinze ans que nous nous étions perdues de vue. J’avais changé trois fois de cabinet, j’avais eu trois enfants, j’avais perdu un cousin, un grand-père, mes parents s’étaient séparés. Tout, dans ma vie, avait changé mille fois, et cette amie n’en avait jamais rien su. Elle ne voyait que ma perte de poids et croyait me poser des questions alors qu’elle ne parlait que d’elle. Au fond, rien de neuf sous le soleil. Alors, pourquoi avais-je envie de lui griffer les yeux ?
Je m’étais arrêtée de trotter sur place comme un poney dressé. Un an, que je courais deux fois par semaine, et pas une seule fois, je ne m’étais arrêtée.
J’étais à deux doigts d’être impolie quand Aurélien, juste à côté de moi, me fit comprendre d’un battement de paupière qu’il avait perçu mon émoi. Soudain, je m’apaisai et relâchai ma main, qui s’était involontairement crispée, comme prête au combat. Alors je lui dis :
– Je crois qu’on a trop de choses à se raconter. Tu sais quoi ? Appelle-moi, je n’ai pas changé de numéro.
Puis, joignant le geste à la parole, je plaçai, en guise de combiné, mon pouce contre l’oreille et mon auriculaire sur le menton, et je me remis à courir, certaine qu’elle ne m’appellerait pas.
La rencontre n’avait pas duré plus d’une ou deux minutes, mais elle m’avait accompagnée longtemps pendant que je courais à l’ombre des chênes et des érables où mes amies les cigognes avaient élu domicile.
Comment t’as fait ? En voilà une question ! Quand j’ai accouché de mes trois enfants et que j’ai réussi à survivre à la dilatation de mon col, à l’indignité de mes cris, mais aussi aux quatre mille huit cents nuits qui leur ont succédé, personne n’avait pensé à me demander comment j’avais fait. Quand j’avais tenu tête au toxico en manque dans sa geôle qui m’avait traitée de grosse pute et que je l’avais défendu, quelques minutes plus tard, comme si c’était mon père, ni le greffier, ni le magistrat ni personne d’autre d’ailleurs ne m’avait demandé comment j’avais fait. Mais voilà que, subitement, tout le monde s’intéressait à moi, ou plutôt aux quarante kilos de graisse qui s’étaient volatilisés dans l’atmosphère. J’ai pourtant effectué des choses bien plus importantes que ça au cours de ma vie. J’ai fait de grandes découvertes sur moi-même, sur les miens et sur l’humanité, assise dans le cabinet fantasque de mon psychanalyste ou sur les rives de l’Aar où nous marchons souvent. J’ai fait la révolution. J’ai transgressé des interdits. J’ai même inventé une nouvelle discipline olympique (mais je vous en parlerai plus tard). Mais là ? Là, ce n’était rien d’autre qu’un peu de gras, qu’un peu de poids. Un chiffre sur la balance. Un changement insignifiant de ma morphologie eu égard à toutes les métamorphoses qui s’étaient déjà opérées en moi au cours des quarante dernières années.
Comment t’as fait ? C’était sans doute la mère des questions. Comment t’as fait pour mettre un pas devant l’autre et venir jusque-là ? Comment t’as fait pour quitter la maison de tes parents, pour réussir tes études, pour te faire une place dans un monde où être une femme est déjà un combat ? Comment ai-je fait ?
En réalité, c’était une question tout à fait singulière à laquelle on me renvoyait sans cesse depuis plusieurs semaines.
Tout en courant, je m’étonnais des réactions que ma perte de poids avait déjà pu susciter autour de moi, détestant à parts égales l’indifférence et l’attention qu’on portait à ma silhouette. Chacun exprimait avec les mêmes quatre mots, des sentiments très différents qu’il me fallait analyser. On m’avait tant de fois demandé « comment t’as fait ? » et j’avais tant de fois répondu différemment, adaptant mon discours à l’envie du moment, à celle d’être honnête, provocatrice, intrigante ou espiègle, mais toujours en explorant de nouvelles réponses. Cette question est tellement pleine de sous-entendus que l’on pourrait en faire un livre, me dis-je. Car, aussi complexe que fût la question, la réponse existait bel et bien.
Tout ce qui était arrivé n’était pas le fruit du hasard. Il y avait bien un truc, comme disent les magiciens. Il n’y a pas de formule magique ou de méthode googlisable en quelques clics. Pour la comprendre, pour se l’approprier, il faut reprendre l’histoire depuis le début. Une histoire qui, parce qu’elle touche à l’universel, pourrait avoir une portée inédite. Mais fallait-il la taire ou bien s’en enorgueillir ? Pourquoi garder pour soi ce qui pourrait aider les autres ?
Alors, c’est vrai que je n’ai pas emprunté le chemin le plus court pour aller d’un point A à un point B. Personne ne m’a indiqué la route à suivre, et c’est en me perdant que j’ai finalement trouvé mes repères. J’ai expérimenté les régimes, les échecs, les abandons, la prise de poids inexorable, les rencontres heureuses et malheureuses, la longue gestation de ma métamorphose, le déclic, les déclics, mes changements, mon évolution, ma perte de poids, ses conséquences inattendues, la joie, le plaisir et l’envie de décrire par le menu détail tout ce qui pourrait faciliter la tâche de celles et ceux qui, tous les jours, m’ont demandé et me demandent encore comment j’ai fait.
Je m’empressai d’en parler à Aurélien, qui ralentit et m’écouta silencieusement, tandis que les cigognes piochaient dans l’herbe quelques brindilles pour faire leur nid. J’évoquerais mes expériences, mon ressenti, et il apporterait son expertise scientifique et médicale. Ensemble, nous explorerions et raconterions cette incroyable expérience de la perte de poids. Ainsi naquit la MMPPP : La Méthode magique pour perdre du poids.


Mode d’emploi
La Méthode magique pour perdre du poids deviendra une méthode pour qui s’emparera d’elle. Car les mots, pour peu qu’ils soient agencés de la bonne manière, peuvent avoir un pouvoir magique.
Précautions d’emploi
La MMPPP n’est pas une énième approche step by step, destinée au délestage des kilos superflus avant le début de l’été. Oubliez les conseils qui s’autodétruisent après quelques minutes, les idées Kleenex avec lesquelles on se mouche et qu’on croit capables de soulager notre rhume. Si vous voulez une suite de tips, allez sur internet et scrollez. Vous trouverez facilement des conseils foireux, des placements de produits plus ou moins dangereux et des régimes « prêt-à-porter » dont la seule vocation est d’engraisser le porte-monnaie de ceux qui vous les vendent. Il existe d’innombrables stratégies pour grossir ou maigrir, presque à la demande, mais la seule qui soit capable de vous permettre d’incarner durablement cette métamorphose, vous la tenez entre vos mains. On ne s’impose pas en dénigrant ses concurrents, pourtant, déconstruire certains régimes sera une étape cruciale et nécessaire pour fonder une approche efficace et pérenne de la perte de poids. Veuillez prendre en considération ces quelques précautions d’emploi :
 
La MMPPP ne peut pas remplacer une prise en charge médicale spécialisée lorsqu’il existe un problème de santé (le régime diabétique, le régime de l’hypertension artérielle ou de l’insuffisance cardiaque, le régime sans gluten, les allergies alimentaires, la maladie cœliaque, les maladies inflammatoires de l’intestin…).
 
La MMPPP s’adresse à un public épris de liberté. L’impératif, dans la mesure du possible, y sera banni. Le lecteur ne trouvera ni « Oubliez ! Faites ! Mangez ! Pesez ! Respectez ! Attendez ! Cuisinez ! » ni « Sortez ! Marchez ! Prenez soin… ». Libre à chacun d’interrompre ou de poursuivre son chemin à chaque nouveau chapitre. La MMPPP ne cherchera jamais à se substituer à une quelconque autorité. Chacun dispose des ressources nécessaires et suffisantes à l’accomplissement de la magie que cette méthode cherche seulement à catalyser. La perte de poids n’est d’ailleurs pas un objectif en soi. Les auteurs ne portent aucun jugement (qu’il soit positif ou négatif) sur le poids. Un être n’est pas meilleur parce qu’il est mince ou parce qu’il a perdu du poids. Dit autrement, le poids ne devrait concerner personne d’autre que celui qui le pèse.
 
La MMPPP est simple mais pas simpliste. Nul besoin d’avoir un master 2 en nutrition ou en neurosciences pour se l’approprier. Cependant, il arrive parfois qu’une idée simple, presque évidente, soit en réalité complexe et presque inaccessible. Il sera alors nécessaire de la répéter, de la reformuler et de la malaxer jusqu’à la faire sienne et pouvoir l’intégrer.
 
La MMPPP est gratuite (en dehors du prix du livre) mais nécessite beaucoup d’investissement. Sans achats intégrés ni produits dérivés ou conflits d’intérêts, elle ne requiert aucune condition financière, mais l’investissement demandé est d’une nature bien différente.
 
La MMPPP peut être déroutante. Elle implique, pour le lecteur, un engagement total, au risque d’ébranler ses convictions ou de heurter sa sensibilité. La MMPPP ne pratique pas la langue de bois et n’a que faire du politiquement correct. Il est parfois bon de parler-vrai.
 
La MMPPP risque d’éveiller certains mécanismes de résistance. Que le lecteur soit convaincu de la nécessité de les surmonter et de la bienveillance de cette méthode ! Le chemin qui mène (notamment) à la perte de poids est en soi une source d’exaltation et d’épanouissement. La perte de poids n’est pas l’aboutissement mais une étape faisant partie d’une métamorphose qui est sur le point de commencer.

Contre-indications
Vous n’avez pas envie de perdre du poids. Personne ne devrait en avoir envie pour vous ! Vous êtes libre de peser ce que vous pesez, sans que personne n’ait rien à y redire. L’idée selon laquelle on serait coupable du poids que l’on fait est une ignominie fermement condamnée par les auteurs.
À qui profite le régime ? Cette question, banale en apparence, est en réalité ardue, et il faut patiemment interroger son désir afin d’être certain d’aller dans la bonne direction. L’impératif social, parental ou même médical ne suffit pas à faire perdre les kilos de manière pérenne. Le surpoids est une partie de soi et, quelles que soient les raisons pour lesquelles il existe, il faut, pour le perdre, être prêt à s’en départir.
 
Vous n’êtes pas prêt. e à perdre du poids. La question d’assumer sa perte de poids n’est pas anodine. Il n’est pas évident d’avoir envie de modifier son corps jusqu’à ne plus se reconnaître. Il s’agit d’une question cruciale à se poser en amont.
 
Vous n’êtes pas prêt. e à remettre en question vos croyances. La croyance est une brique fondamentale de la pensée humaine. Elle est indispensable au développement de l’enfant et nécessaire au maintien de la cohésion psychique de l’adulte. Mais il arrive parfois qu’elle agisse comme un frein empêchant d’avancer. Il est possible (c’est même assez facile) d’opter pour la flexibilité mentale. On peut décider d’accepter le changement de la même façon qu’un enfant peut accepter que la magie existe. Il suffit d’y croire !
Vous avez définitivement perdu votre âme d’enfant. L’enfant imagine ce qu’il ne peut pas savoir. Il comble l’inexplicable par des phénomènes magiques sans que cela lui pose de problème. L’adulte qui a perdu son âme d’enfant imagine qu’il sait tout. Il vit, ou plutôt croit vivre, dans un monde où rien n’est inexplicable. Il n’y a pas de place pour la magie autour de lui. Il déteste l’idée que quelque chose puisse lui échapper. Il croit être raisonnable et rationnel, mais vit dans l’illusion de sa toute-puissance.
 
Vous n’êtes pas prêt. e à prendre du plaisir et à vous occuper de vous. Prendre soin de soi n’est pas à la portée du premier venu. Bien souvent, comme de bons petits soldats, nos vies sont rythmées par les contraintes et l’abnégation. Travailler, gagner de l’argent, s’occuper des autres qui ont besoin de nous… Tout cela contrecarre nos velléités de nous mettre au centre de nos vies. C’est probablement pour cela que le développement personnel connaît un tel essor. Pourtant, il existe toujours un moyen, ne serait-ce que le temps d’une lecture, de s’occuper de soi. La chirurgie esthétique de l’âme existe. C’est peut-être cela au fond que la MMPPP vous propose. Si vous n’êtes pas prêt à passer sous les projecteurs pour prendre la lumière, vous pouvez oublier cette méthode.
 
Vous n’êtes pas prêt. e à changer. Si la phrase « on ne se refait pas » est votre mantra, la MMPPP n’est pas faite pour vous. Quiconque est convaincu de ne jamais changer ne fait que creuser la tombe dans laquelle il se couche tous les soirs en attendant le jour de sa mort véritable.

Effets (in)désirables
La MMPPP peut faire perdre du poids. Mais peut-être la lectrice ou le lecteur ne prend-il pas la mesure de ce que cela peut signifier (et je ne parle pas que du renouvellement de la garde-robe) ? Le poids est un attribut identitaire fort. Changer de poids est aussi marquant que changer d’état civil (mais c’est moins compliqué tout de même).
 
La MMPPP peut bouleverser votre quotidien bien au-delà de la question du poids. C’est inattendu, mais prévisible. Le poids, rappelons-le, n’est pas qu’un paramètre physiologique composé d’un chiffre suivi d’une unité.
 
La MMPPP est chronophage. Elle va accroître considérablement le temps que vous vous octroyez, parfois aux dépens de votre activité professionnelle ou familiale.
 
La MMPPP est irréversible. Il est impossible de faire machine arrière. Donc, prenez le temps nécessaire à la réflexion avant de poursuivre votre lecture.
 
La MMPPP risque d’induire une irritabilité surtout vis-à-vis de la sempiternelle question « Comment t’as fait ? » ainsi qu’un certain agacement face à toutes celles et tous ceux qui continueront de pratiquer l’aveuglement volontaire de la magie ou le déni de soi.

Population cible & champ d’application
La MMPPP s’adresse à tout le monde (aux femmes et aux hommes). En réalité, les découvertes les plus récentes en matière de gravité quantique à boucle ont révélé un fait inattendu : les hommes, comme les femmes, ont un poids qui peut varier sensiblement d’une personne à l’autre, selon les circonstances. Des scientifiques du monde entier tentent à présent de comprendre d’où vient l’idée selon laquelle avoir un problème de poids toucherait davantage les femmes que les hommes. Une recherche ultrarapide sur internet (ou dans n’importe quel tabac-presse) permet d’observer que la quasi-totalité des couvertures de livres de régimes et de magazines ad hoc, s’il n’y figure pas des fruits ou des légumes, représente une femme (souvent dénudée et bronzée). Pourtant, on considère qu’en France, 56,8 % d’hommes contre 40 % de femmes sont en surcharge pondérale (surcharge pondérale et obésité confondues). Notre société, d’ordinaire prompte au bénéfice, n’a pour une fois pas cédé aux sirènes de l’offre et de la demande. Bizarre, non ? La MMPPP considère que les différences de genre entre deux êtres humains sont à la marge eu égard aux points communs qu’ils partagent. Cette méthode s’adresse donc à tout le monde, sans distinction.
Pour des raisons historiques, les parties narratives seront écrites du point de vue d’une femme. Mais il s’agit d’une femme qui se bat dans un monde encore trop souvent dominé par les hommes. Un jour viendra où la parité sera naturelle. Elle s’invitera alors là où on ne l’attendait plus.
 
La MMPPP est indiquée pour tous les poids. Il n’y a pas d’IMC requis pour en bénéficier. Ici, personne ne décrétera à votre place si votre poids est adapté ou non à votre taille. On se fiche pas mal de savoir si votre poids vous fait porter un risque quelconque sur votre santé. Les auteurs n’ayant aucune action dans la Sécurité sociale ou dans les organismes mutualistes (si ce n’est les deniers auxquels ils cotisent), ils ne se sentent pas responsables des frais inhérents à la prise en charge des complications de l’obésité. Libre à chacun d’être comme il est !
 
La MMPPP est aussi une histoire. Mon histoire. En lisant un récit, on s’approprie un peu la vie de celle ou de celui qui l’écrit. Ce récit sera donc un peu le vôtre. Car la MMPPP est avant tout une méthode pour devenir soi-même. La magie existe dans les livres parce que, lorsque le livre est refermé, son histoire existe encore : vous l’avez intégrée, digérée, métabolisée et ô magie ! elle ne pèse rien.
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