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Introduction
« Fais de ta vie un rêve et d’un rêve une réalité. » 
Cette phrase de Saint-Exupéry m’a toujours beaucoup inspirée, lorsque 
j’avais la tête pleine de rêves, d’envies, d’ambitions, et que je bouillon-
nais d’une énergie dont je ne savais pas vraiment que faire. Je me per-
mettais de rêver très haut, très loin, mais je ne disposais pas du mode 
d’emploi pour concrétiser ! 
Puis, il y a quelques années, j’ai tout simplement osé. J’ai osé me lan-
cer et cela a changé ma vie. J’ai osé quitter ma bulle de confort pari-
sienne pour étudier au Canada ; j’ai osé courir mes premiers marathons 
et ultra-trails quelques mois à peine après avoir débuté la course à pied ; 
j’ai osé renoncer à une carrière toute tracée pour créer ma marque de 
soins et d’hygiène naturels, Respire ; j’ai osé m’exprimer et développer 
mes capacités pour aller toujours plus loin. 
Bien sûr, comme l’écrasante majorité des personnes, j’ai traversé de 
nombreuses périodes de doute ; se lancer dans l’inconnu demande 
du courage, de l’énergie et une certaine conance en soi ou en l’autre. 
On n’est jamais assez préparé, on manque toujours de ressources, 
de connaissances, de moyens, on se pose beaucoup de questions, on 
cherche des réponses réconfortantes, on a le sentiment de ne pas être à 
la hauteur ou simplement de ne pas être la bonne personne pour faire 
telle ou telle chose…
Mais le secret réside peut-être dans la force du corps et la puis-
sance du mental : ils constituent des ressources extraordinaires sur 
lesquelles on peut compter, ils sont nécessaires pour se lancer et sur-
tout se dépasser, pour peu que l’on sache comment ils fonctionnent 
et comment en prendre soin ! C’est cette capacité à mobiliser leur corps 
et leur mental que j’ai toujours admirée chez celles et ceux qui, un jour, 
ont osé suivre leur passion, leur envie ou leur simple intuition, souvent 
en partant de zéro, et qui sont allés au-delà de leurs limites ou de leurs 
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croyances pour atteindre leurs rêves. C’est aussi ce que j’ai appris à faire 
à travers mes expériences professionnelles et personnelles. 
On m’interroge souvent sur ma vision de la réussite, du succès entrepre-
neurial, des performances sportives ou tout simplement de l’épanouis-
sement. J’ai envie aujourd’hui de partager avec vous les dix clés que j’ai 
forgées à partir de toutes ces expériences, avec l’espoir qu’elles vous 
aideront à prendre conance en vous et à vous motiver. Que vous soyez 
sportif, entrepreneur, boulanger, musicien, kiné, jardinier, comédien ou 
coach, que vous rêviez de vous lancer dans une nouvelle activité, de quit-
ter votre job ou de relever un dé personnel, il y a toujours un moment 
où il faut oser se lancer ! 
Ces dix lignes de conduite fonctionnent pour moi, mais elles ne sont 
peut-être pas adaptées pour tous. J’espère qu’elles pourront au moins 
vous inspirer et vous donner envie de créer les vôtres… J’ai également 
recueilli le témoignage de près de cinquante personnalités, aux parcours 
de vie diérents, an de vous transmettre un peu de leur énergie et de 
leur force qui m’ont été indispensables pour me lancer.
Lisez ce livre à votre manière, d’une traite ou en le picorant, en com-
mençant par la n, par le milieu, peu importe… Mon espoir est qu’il vous 
aidera à prendre conance en vos capacités et à vous mettre le pied à 
l’étrier pour rêver, oser et vous dépasser ! 
Nos seules limites sont celles que l’on s’impose.
Jui
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Notre corps, 
une formidable 
machine
Le corps humain est fascinant. Il combine des fonctionnalités 
toutes plus extraordinaires les unes que les autres. Il o re tant 
de possibilités ! Il permet de faire tellement de choses ! Bien sûr, 
au quotidien, on ne s’en rend pas forcément compte, car son 
fonctionnement nous semble parfaitement « normal ». On y est 
habitué. Pourtant, à mon sens, le corps est la source première de 
notre épanouissement.
Je crois profondément en la 
faculté du corps à rendre heu-
reux.  C’est lui qui nous porte, qui 
nous guide, qui nous permet d’oser et 
de vivre des expériences incroyables. 
On est tous doté d’un corps, mais 
a-t-on vraiment conscience de son 
potentiel ?
C’est d’ailleurs il y a quelques 
années, quand je me suis lancée dans 
la course à pied et que j’ai franchi 
mes premières lignes d’arrivée, que 
j’ai pris conscience à quel point mon 
corps est magique. Au départ, j’ai 
commencé cette discipline parce que 
je souhaitais me remettre au sport et 
je m’inspirais de ma mère, mon père 
et ma sœur qui couraient beaucoup. 
NOTRE CORPS
CRÉE DES
ÉMOTIONS
positives
OU NÉGATIVES
qui nous font nous
SENTIR
EN VIE
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Je me suis lancée dans mes premiers 2 ou 3 kilomètres. Puis, assez rapi-
dement, je suis passée à 5, puis à 10 kilomètres. Et en progressant ainsi, 
je me suis rendu compte que toutes les parties de mon corps contri-
buaient à me propulser.
La propulsion, c’est le mouvement fondamental de la course à pied. 
Lorsque l’on est à l’aise, courir, c’est un peu comme si l’on volait. Nos 
pieds nous portent. À chaque foulée, chacun d’eux se déroule du talon 
jusqu’au bout des orteils, et les moindres os, les moindres muscles qui 
composent nos membres inférieurs nous permettent de nous appuyer 
sur le sol pour nous réceptionner, reprendre de l’élan…  et  nalement 
avancer de manière régulière et harmonieuse.
Après mes premières courses, j’ai par ailleurs ressenti d’énormes cour-
batures dans les cuisses, et j’ai vu à quel point ces muscles-là étaient 
importants pour me permettre de tenir sur une distance relativement 
longue. Ces muscles-là, mais aussi quantité d’autres parties de mon 
corps. Tout ce qui contribue à la respiration par exemple. Quand j’ai 
commencé la course à pied, je ne savais pas comment respirer : par la 
bouche ? par le nez ? Fallait-il, après chaque inspiration, faire une expi-
ration longue, ou plusieurs expirations courtes ? Et sur quel rythme : 
lent ou rapide ? J’étais en recherche pour être plus ecace. Je ne sais 
nalement toujours pas quelle est LA bonne méthode, mais j’ai trouvé 
la mienne : par la bouche et sur un rythme long et lent. J’ai trouvé la 
fréquence qui me permet de ne pas avoir de points de côté, de me sentir 
bien et oxygénée pendant toute la distance de course. Cela me permet 
aussi de parler pendant que je cours. Car quand on est capable de parler 
en courant, c’est que l’on est à son rythme de croisière, celui dans lequel 
on se sent bien et qui permet de courir plus longtemps (et de papoter 
avec les copines ou la famille, c’est super important pour moi !). Tout 
cela j’en ai pris conscience au fur et à mesure…
Un peu plus tard, c’est en courant mon premier marathon que j’ai com-
pris à quel point mon corps est capable d’aller loin, de m’emmener loin, 
si ma tête le décide. Car dans une activité physique, on travaille son corps 
mais aussi son mental. Je vous en reparlerai plus loin. Mais c’est aussi et 
surtout la relation entre mon corps, mon mental et mes émotions qui est 
incroyable. Quand mon corps et mon mental me portent jusqu’au bout 
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CLÉ N°1 • PRENDS CONSCIENCE DE LA MAGIE DE TON CORPS
des 42,2 kilomètres d’un marathon, c’est pour me faire vivre des émo-
tions exceptionnelles, indescriptibles, qui me donnent toujours envie 
de recommencer… En fonction des activités que nous pratiquons, des 
moments que nous vivons, des personnes que nous rencontrons, notre 
corps crée des émotions positives ou négatives qui nous font nous sentir 
en vie. 
Si ma prise de conscience de ces extraordinaires facultés corporelles est 
passée par le sport, ces dernières s’exercent bien entendu dans tous les 
domaines de notre vie. Notre corps nous permet de cuisiner, de faire de 
la musique, de nous exprimer, d’entreprendre, de ré échir, de travailler, 
de nous reproduire… et bien d’autres choses encore !
Quand nous cuisinons et que nous goûtons un plat, nous nous servons de 
notre bouche, qui est dotée d’une multitude de capteurs capables d’ana-
lyser les goûts, les odeurs. Le 
moindre millimètre de notre 
langue est hypersensoriel, 
et nous permet de découvrir 
les caractéristiques d’un ali-
ment. Il y a même des goûts 
un peu subtils qui peuvent 
nous procurer des émotions 
incroyables. Et étant une 
amoureuse de gastronomie, 
j’ai toujours trouvé que les 
saveurs procurent des émo-
tions géniales en nous ; par-
fois, elles nous font penser à 
un pays, à une anecdote, à un 
moment de notre vie…
Les nombreux métiers qui 
exploitent les extraordi-
naires capacités du corps 
m’émerveillent aussi. La voix 
du chanteur liée aux cordes 
vocales qui résonnent dans 
S veni   and né ut   
 Blan.
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NOTRE CORPS, UNE FORMIDABLE MACHINE
sa poitrine et sa gorge a pour moi quelque chose de magique. Les doigts 
du guitariste ou du pianiste qui courent sur son instrument, le soue du 
trompettiste qui module chaque note…
Lorsque j’étais petite et que j’allais en vacances chez mes grands-parents, 
l’été, dans le sud de la France, nous allions le soir nous promener sur 
le port, et je ne me lassais jamais d’observer les potiers travailler. Leurs 
mains, capables de transformer, sur leur tour, une masse de terre 
informe en un vase ou un bol, ce pouvoir que leur savoir-faire leur 
donnait sur la matière : c’était incroyable ! Encore aujourd’hui, j’adore 
observer quelqu’un qui cuisine, ou un boulanger qui pétrit son pain. Les 
gestes sans cesse répétés semblent simples, mais non. Le corps est une 
formidable machine capable de tant de choses !
Dans la folle aventure entrepreneuriale qui est la mienne aux côtés 
de Thomas, mon associé, dans ce métier très intense que j’ai choisi, je 
remercie chaque jour mon corps pour sa capacité incroyable à encaisser 
les dicultés, à gérer une charge mentale forte et un emploi du temps 
très demandeur en énergie. Mon corps, c’est ma machine de guerre, 
qui me permet de me lever chaque matin à 100 % de ma forme et d’en-
chaîner toutes les activités qui composent ma journée. Et c’est aussi ce 
même corps qui me rend heureuse et ère de me lever chaque matin 
pour accomplir de nouvelles choses.
Je  vais  vous  faire  une  condence  :  mon  rêve  de  gamine,  après  avoir 
voulu être pianiste, c’était d’être kiné ou ostéopathe, parce que j’ai tou-
jours trouvé incroyable à quel point les mains d’un soignant étaient 
capables de sentir et de guérir. Encore aujourd’hui, je m’émerveille 
lorsqu’un ostéopathe spécialisé dans la pratique crânienne est capable, 
simplement en posant ses mains sur l’arrière de ma tête, de ressentir 
des choses qui se passent dans tout mon corps et de lui proposer des 
solutions. Avec le recul, je m’aperçois aujourd’hui que, nalement, j’ai 
toujours voulu exercer une activité qui soit en lien direct avec le corps 
humain. Respire est en quelque sorte la concrétisation de cette passion.
Le corps, c’est la vie.
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Je suis fascinée par les métiers qui utilisent les pouvoirs extraordinaires 
du corps (et ils sont nombreux !), comme celui de Maryne, pompier et 
membre de la communauté Respire, une jeune femme pleine d’énergie qui 
se dévoue pour porter secours aux autres.
« J’ai toujours été pleine d’énergie, de peps, et je ressens depuis mon enfance 
un grand besoin de bouger, de me dépenser. À 6 ans, j’ai rencontré des pom-
piers en entraînement et je me suis prise de passion pour ce métier. Le hasard 
et les rencontres faisant bien les choses, j’ai eu l’occasion d’entrer dans la 
section des jeunes sapeurs-pompiers d’Annecy à 12 ans. C’était mon activité 
passion : elle me rendait heureuse ! L’entraînement physique mêlait le run-
ning, la musculation adaptée à notre âge, les cours théoriques et quelques 
manœuvres incendie. J’adorais ça, et je m’éclatais aux compétitions lorsque 
j’atteignais les objectifs de l’équipe !
Ces années parmi les jeunes sapeurs-pompiers ont déﬁnitivement renforcé 
ma passion pour cette profession, mon amour du sport, ainsi que ma philoso-
phie de vie, qui est de vivre tous les jours ce qui me rend heureuse.
Sur cette lancée, j’ai eu le bonheur, en 2014, de devenir pompier profes-
sionnel, un métier qui présente deux facettes complémentaires, physique et 
psychologique. Je suis confrontée au quotidien à tous types de situations, 
MARYNE,
SAPEURPOMPIER,
L’ÉNERGIE ET LE DÉVOUEMENT
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tier, de l’incendie, de la protection des biens et de l’environnement. Le point 
commun de ces activités, c’est que l’on doit utiliser au mieux notre force 
physique. Il faut être préparé à toutes les situations pour eﬀ ectuer les gestes 
les plus précis et les plus justes possible, tout en gardant son calme quel que 
soit le degré d’urgence.
Mon corps dans tout ça ? Il est super important, c’est ma force. J’en prends 
soin le plus possible. Je m’entraîne avec sérieux et constance, en combi-
nant toujours force et endurance, sans oublier le repos, qui est évidemment 
essentiel. Je me nourris avec des aliments sains et je me chouchoute avec 
des produits respectueux de la peau.
Je suis toujours émerveillée par ce que peut faire le corps, et surtout par ce 
que l’esprit peut lui faire faire. Quand on doit sauver quelqu’un ou quand on 
est dans une situation extrême de survie, le mental et l’adrénaline lui per-
mettent de développer une puissance et des capacités insoupçonnées. C’est 
aussi ça, le côté magique de mon métier passion. »
  ip   ’xp  Major Mouvement
Comment entretenir au mieux la formidable machine qu’est notre 
corps ?
 Pour vous faire du bien et conserver un corps alerte, faites con ance aux 
exercices simples et répétez-les. C’est la répétition de petits e orts qui permet 
de construire de grandes choses.
 Dormez, méditez, faites l’amour régulièrement, du sport, dites à haute voix 
ce que vous pensez et marrez-vous tous les jours.
 Essayez d’aborder l’existence avec une double lecture : vivez l’instant pré-
sent à fond, tout en ayant une vision d’ensemble, un point de vue très large et à 
long terme sur vos objectifs.
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Notre corps  
nous facilite la vie
Notre corps nous permet de nous livrer au quotidien à toutes 
les activités qui constituent notre pratique professionnelle ou 
nos loisirs, mais il est aussi doté de fonctions automatiques, de 
modes d’autorégulation qui nous permettent de vivre en bonne 
santé, de nous protéger, de nous réaliser, de développer tous nos 
potentiels. Il a aussi le pouvoir de nous aiguiller vers ce que l’on 
aime et qui nous rend heureux. Il faut savoir l’écouter.
Jour et nuit, notre corps accomplit des miracles en permanence 
et de manière totalement automatique, sans que nous donnions d’ordre 
conscient. Dans un corps qui fonctionne normalement, nos poumons se 
gonent et se vident plusieurs fois par minute, notre cœur se contracte 
de manière régulière pour apporter du sang frais à tous nos organes, nos 
muscles sont alimentés en sucre pour pouvoir fonctionner, notre système 
digestif assimile nos repas, nos déchets sont éliminés… Toutes ces fonc-
tions automatiques s’accomplissent sans même que nous ayons à y pen-
ser, ce qui nous permet de nous concentrer sur tout le reste : nos activités, 
nos réexions, nos passions.
Au-delà de ces fonctions vitales, notre corps est aussi une formidable 
machine en ce qui concerne les transmissions nerveuses. Sous l’impul-
sion de notre cerveau, qui nous permet de décider d’une action, d’un 
mouvement, des ordres sont instantanément transmis aux organes per-
mettant de les exécuter. Je veux me mettre à courir ? Je cours. Je veux 
taper une phrase sur mon ordinateur ? Mes doigts obéissent aussitôt. 
Je veux dire bonjour à un ami croisé dans la rue ? Ma bouche forme les 
mots adéquats.
Dans le sens inverse, notre corps est capable de recevoir du monde exté-
rieur un nombre incroyable d’informations. Il les collecte par nos cinq 
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sens, puis les transmet, via notre 
système nerveux, à notre cerveau, 
qui les traite et les analyse en moins 
de temps qu’il n’en faut pour y pen-
ser. L’odeur du gâteau qui cuit dans 
le four, la sonnerie du téléphone qui 
résonne, la sensation de l’eau tiède 
sous la douche : autant de choses qui 
se passent naturellement dans notre 
corps et nous facilitent la vie.
Et ce corps incroyable a aussi le pou-
voir de nous protéger ! Les sensa-
tions de douleur ou de peur ne sont 
en  e et  rien  d’autre  que  des  sys-
tèmes d’alarme destinés à nous permettre d’agir pour nous préserver 
d’un danger. Le stress lui-même n’est-il pas un processus qui, en acti-
vant certaines hormones, nous alerte de situations de crise ou de péril 
extrême ?
Lorsque je me trouve devant un nourrisson, je suis toujours émerveillée 
par ses toutes petites mains déjà capables de faire tant de choses ! Et au 
 l des jours, observer un bébé qui découvre le toucher, la vue, le goût et 
toutes les sensations est une expérience incroyable. Très rapidement, les 
connaissances acquises viennent s’accumuler et s’enrichir les unes les 
autres, sans que l’enfant ait besoin de faire un e ort conscient pour pro-
gresser, grandir… Tout ce qu’un enfant peut faire, apprendre et intégrer 
me semble véritablement miraculeux.
Je suis également frappée par le fait que notre corps nous guide naturel-
lement vers des choses que l’on aime, qui nous attirent, pour lesquelles 
nous avons des prédispositions. Cela me rappelle un souvenir très per-
sonnel… Quand j’étais âgée de quelques mois, ma grand-mère nous 
avait emmenées, ma mère et moi, dans un salon de thé. Je n’arrêtais 
pas de pleurer et ma maman ne savait plus que faire pour me consoler. 
Une femme est arrivée et s’est mise au piano. Dès que le début du mor-
ceau a retenti, j’ai aussitôt arrêté de pleurer, j’avais les yeux écarquillés 
et j’écoutais  avec émerveillement.  Et  au   l des  semaines  et  des  mois, 
NOTRE CORPS
nous guide
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CLÉ N°1 • PRENDS CONSCIENCE DE LA MAGIE DE TON CORPS
j’ai continué à être naturellement apaisée par des sons mélodieux. Sans 
même que je le décide, c’est comme si mon corps m’avait montré ce vers 
quoi je devais me diriger, ce qui me passionnerait et me procurerait du 
plaisir dans la vie.
Un peu plus tard, lorsque j’avais 4 ans, je suis allée voir un spectacle 
de danse de ma sœur. Il s’agissait du ballet Casse-Noisette, de Tchaï-
kovski. Je n’avais jamais entendu les musiques de cette œuvre aupara-
vant ; pourtant, le soir, je chantais à tue-tête les mélodies. Mes parents 
ont été blués de voir que, si jeune, j’étais capable de retenir des airs que 
je n’avais écoutés qu’une fois, et m’ont donc inscrite au conservatoire.
Du plus loin que je me souvienne, j’ai toujours aimé la musique, et parti-
culièrement le piano. J’ai commencé l’apprentissage de cet instrument à 
l’âge de 5 ans. J’ai alors découvert que la musique était comme une nou-
velle langue : il fallait apprendre à lire une partition, compter les notes, 
comprendre que chaque doigt a un rôle et va créer des sons sur le clavier. 
Je suis entrée au conservatoire à l’âge de 5 ans, et j’ai progressé grâce à 
mon professeur qui m’encourageait, me guidait, me donnait conance 
en moi. J’ai appris à jouer des centaines de morceaux, et ma fascination 
pour la musique s’est alors doublée d’une fascination pour mon corps 
qui me permettait de réaliser ces prouesses de l’apprentissage et de 
l’exécution musicale. Ce qui m’émerveillait surtout, c’était le pouvoir que 
l’instrument donnait à mes doigts. Ils étaient capables de courir sur le 
clavier avec une rapidité incroyable ! Et surtout de reproduire parfaite-
ment les mouvements que je leur apprenais. Je déchirais les partitions 
seule chez moi… Je recommençais plusieurs fois les enchaînements 
de notes diciles, en restant parfois des heures  sur  le même passage 
compliqué jusqu’à ce que mes doigts l’exécutent parfaitement. Et puis 
je faisais la même chose avec la suite, progressant ainsi lentement dans 
le morceau. Au bout du compte, tout nissait par rentrer, et je pouvais 
assembler, synchroniser les deux mains. Bref j’apprenais les morceaux 
par cœur, jusqu’à pouvoir les jouer de mémoire. Ensuite… sans que j’aie 
besoin de  rééchir  aux  notes, mes  doigts  se  se  rappelaient  tout  seuls 
des emplacements sur le clavier. C’était magique ! Et aujourd’hui, si je 
me remets au piano, mes doigts sont encore capables de retrouver le 
chemin d’un morceau que je n’ai pas revu depuis des années. L’impres-
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NOTRE CORPS NOUS FACILITE LA VIE
sion que j’ai alors, c’est que ce n’est pas mon cerveau qui commande à 
mes mains, mais que mes mains se souviennent seules des gestes précis 
qu’elles doivent e ectuer. C’est en fait la mémoire inconsciente qui se 
le rappelle mais ça me donne 
l’impression que mes doigts 
jouent tout seuls ! C’est une 
sensation incroyable !
Finalement, le corps assi-
mile des choses, les intègre 
sans même que l’on s’en 
rende compte, pour être 
ensuite capable de les repro-
duire à vie. Jouer d’un ins-
trument, mais aussi faire du 
vélo, nager, conduire… ce 
sont des choses que le corps 
n’oublie pas.
Dè   j r    ian, j  eu 
’mpêch    j  . S veni c ’ 
ian ubi  au  M -R a 
 M tréa,  ei  esi  unnin.
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Les artisans nous permettent de vivre mieux en créant avec leurs mains 
et leur corps des choses qui nous apportent chaleur, confort et nourri-
ture. Qu’ils soient potiers, maçons ou boulangers, ils utilisent leur corps au 
quotidien en répétant des gestes qu’ils maîtrisent à la perfection. Comme 
Martin, membre de la communauté Respire, qui vient courir avec la Team 
tous les mercredis et nous apporte du pain tout frais.
« Je suis boulanger depuis à peine un an et demi. Après avoir passé huit ans 
dans le métier de la vente, j’ai décidé de me reconvertir et depuis, je n’ai 
aucun regret ! J’y suis allé par étapes : j’ai arrêté de fumer, je me suis mis à la 
course à pied et j’ai changé de métier !
La course m’a appris à redécouvrir mon corps, dans tous ses aspects et à 
occuper mon esprit. Sujet aux pneumothorax (deux en dix ans) et au syn-
drome de Morton aux deux pieds, j’y suis allé petit à petit. J’ai compris que je 
pouvais accomplir des choses que je n’aurais jamais pu imaginer faire avant. 
Lorsque l’on connaît son corps, tout devient possible. Il faut juste savoir 
l’écouter et le respecter.
La course m’a également beaucoup aidé dans mon nouveau métier, car ces 
deux activités exigent une même qualité : l’endurance. Tout l’inverse de ma 
profession précédente, dans laquelle j’avais la désagréable impression de 
m’enfoncer dans mon siège, de ne pas utiliser mon corps et ses capacités à 
100 %. La boulangerie demande beaucoup de rigueur. Il faut savoir prendre 
MARTIN, BOULANGER,
DES MAINS MAGIQUES
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exécuter comme se lever tôt, porter des charges lourdes, rester debout, ne 
pas se faire mal pour atteindre un but bien précis : sortir un produit de qualité 
chaque jour. On pourrait penser, à tort, que chaque jour est identique, mais la 
météo et le blé ancien donnent du ﬁ l à retordre. Il faut sans cesse faire appel 
à ses sens, celui de l’odorat et surtout celui du toucher.
Ce métier étant physique, il faut entretenir son corps. Une bonne hygiène de 
vie est indispensable. Cela passe par le sport, comme le pilates, aﬁ n de tra-
vailler nos muscles profonds, qui nous permettent, entre autres, de nous tenir 
droit tout au long de la journée et de faire les bons gestes sans nous faire mal. 
Le sommeil aussi est primordial.
Ce changement de vie m’a appris beaucoup de choses, et notamment que 
notre corps est un atout, quels que soient notre taille, notre poids, notre sexe, 
notre handicap, nos douleurs… À tout âge, il faut le respecter, le choyer, l’en-
tretenir et l’aimer. Un corps en bonne santé est un corps qui a su trouver le 
bon équilibre tant sur le plan mental que physique, et qui a pris conscience 
de sa magie. »
  ip   ’xp  Major Mouvement
Comment développer les capacités de votre corps pour vous 
faciliter la vie ?
 Pendant six semaines, essayez de vous entraîner de manière régulière plus 
de vingt minutes deux fois par semaine. Comparez le résultat avant et après 
(pas sur la balance ou dans le miroir, mais en regardant vos capacités).
 Souvenez-vous que l’entraînement consiste à rendre les choses inconfortables 
confortables, les choses insupportables supportables, et dans l’idéal les choses 
que l’on pensait impossibles possibles.
 Prenez deux minutes matin et soir pour un scan corporel et émotionnel. 
Demandez-vous : Comment est-ce que je me sens dans chaque partie de mon 
corps ? Quelles sont mes émotions dominantes  ?
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Notre corps,  
notre seule maison
Pour tout ce qu’il nous permet et nous apporte, notre corps est un 
cadeau du ciel ! Il est important d’en être conscient, pour deux rai-
sons : pour s’en réjouir, mais aussi pour veiller sur lui comme sur un 
bien précieux. Car notre corps est à la fois formidablement puissant 
et particulièrement fragile. C’est pourquoi il faut en prendre soin.
J’aime comparer notre corps à une maison dotée de nom-
breuses pièces, qui possèdent chacune une fonction : la cuisine est 
utile pour s’alimenter, le bureau pour rééchir, les conduits de ventilation 
pour respirer. Nous habitons notre corps. Il nous abrite et met à notre 
disposition ses merveilleuses fonctionnalités. Alors de la même façon 
que nous entretenons une maison, nous devons entretenir notre corps : 
y faire le ménage (avoir une bonne hygiène de vie ou du moins avoir un 
certain équilibre pour l'aider à aller mieux quand on a un peu trop tiré 
sur la corde), aérer souvent (bien respirer, si possible un air pur), inspec-
ter régulièrement ses fondations (aller chez le médecin si quelque chose 
cloche ou pour faire des bilans réguliers). Il faut aussi accepter que notre 
corps évolue avec le temps et l’âge, mais en prendre soin permet de le 
maintenir en forme le plus longtemps possible.
Je crois que je me suis aperçue assez tôt de l’importance de prendre soin 
de mon corps grâce à la pratique du sport. Il est entré tôt dans ma vie 
sous la forme de la GRS, puisque dès le début de mes années en primaire, 
je me suis prise de passion pour cette discipline. Alors j’ai enchaîné les 
entraînements, de plus en plus intenses, de plus en plus rapprochés. Je les 
ai entrecoupés de compétitions. Et je me suis blessée. Ou plutôt, c’est ce 
que j’ai d’abord cru. J’ai pensé que j’en guérirais, qu’une blessure n’avait 
besoin que d’un bon médecin. Mais la réalité était plus compliquée, car la 
pratique intensive avait abîmé ma colonne vertébrale. Pendant deux ans, 
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j’ai suivi deux séances de kiné par semaine et vu un ostéopathe presque 
toutes les semaines. Leurs mains m’ont  nalement guérie et, grâce à leur 
savoir-faire, j’habite aujourd’hui un corps en parfait état de marche.Cet 
épisode m’a appris une chose importante : le corps est un miracle, une source 
intarissable d’épanouissement mais il est fragile. Il faut en prendre soin.
Mais sans qu’il y ait à proprement parler de blessure, le corps peut aussi 
réagir de lui-même et s’altérer. Je l’ai vécu personnellement, comme une 
autre prise de conscience. À 22 ans, je me suis rendu compte que lorsque 
je courais, et que je portais des brassières assez serrées, je ressentais une 
douleur dans la poitrine à droite et j’ai senti une boule. J’ai fait des examens 
et lorsque l’on m’a annoncé le premier diagnostic, j’ai paniqué. J’avais 
une tumeur a priori bénigne, mais dont il fallait con rmer le caractère 
ino ensif par des examens complé-
mentaires.  Un  suivi  était  en  e et 
nécessaire, constitué de contrôles 
tous les six mois, pour s’assurer que 
la tumeur n’évoluait pas. Or, lors de 
la  première  véri cation,  elle  avait 
grossi… Les choses se sont heureu-
sement stabilisées ensuite et le dia-
gnostic  nal « bénin » a pu être posé 
au bout de deux ans. Cet événement 
m’a fait expérimenter un profond 
sentiment de doute et d’impuis-
sance, qui m’a amenée à ré échir.
Quand on a un pépin de santé, on se 
rend compte que tout peut s’arrêter, 
car on n’est plus à 100 % de notre 
capacité, on ne peut plus donner le 
meilleur de nous-mêmes. Cela nous 
coupe dans notre élan, simplement parce que le souci que nous nous fai-
sons, le stress et la charge mentale que cela induit nous empêchent de 
nous sentir au meilleur de notre forme.
Bien sûr, je suis consciente que j’ai eu beaucoup de chance et qu’il 
ne m’est rien arrivé de grave. Cependant j’ai rencontré beaucoup de 
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CLÉ N°1 • PRENDS CONSCIENCE DE LA MAGIE DE TON CORPS
personnes ayant vécu des 
choses dramatiques par rap-
port à leur corps et je me suis 
rendu compte à quel point 
cela peut changer une vie du 
jour au lendemain !
Pourtant, à mon niveau, 
cette histoire m’a amenée 
à prendre conscience que, 
même si des accidents de 
santé peuvent arriver sans 
que l’on puisse rien y faire, il 
est possible de faire au mieux 
pour prendre soin de son 
corps, de manière à minimi-
ser certains risques. De faire 
vraiment attention à soi.
C’est d’ailleurs cet épisode qui 
m’a amenée au lancement de 
Respire. Ceux qui connaissent mon histoire ne seront pas surpris de me 
voir en parler ici. J’ai pris conscience que mon corps n’était pas invincible 
et que je voulais en prendre soin, le respecter, le chouchouter… À la suite 
de ces ennuis de santé, j’ai ainsi remis en question mon mode de vie en 
général, et plus spéci quement les produits d’hygiène que j’utilisais. J’ai 
fait des recherches sur les déodorants, les crèmes, les savons que j’appli-
quais quotidiennement, et j’ai été piquée d’une envie de plus de trans-
parence, de mieux comprendre les produits qui m’accompagnent au jour 
le jour. C’est cela qui m’a donné envie de lancer ma marque. À l’origine, 
il s’agissait de concevoir un déodorant qui soit naturel, e  cace, facile et 
agréable à utiliser, sans aucun ingrédient controversé, made in France, 
végane… Je cherchais à cocher toutes les cases pour que mon produit 
réponde aux attentes du plus grand nombre. Je me suis beaucoup rensei-
gnée autour de moi pour avoir des avis sur mon produit, savoir ce que les 
consommateurs souhaitaient vraiment. Et, clairement, j’ai compris que la 
prise de conscience de mieux consommer, de faire attention à ce que l’on 
C’s uan j ai  p     j anspi  
     j   en   u   !
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NOTRE CORPS, NOTRE SEULE MAISON
applique sur notre corps est générale. Je n’étais vraiment pas la seule à 
m’inquiéter de cette question ! Et donc, forts de cette communauté, nous 
continuons sur  cette voie  pour o rir  des  produits  cosmétiques qui  ont 
toujours cette même philosophie. Notre déodorant originel a été rejoint 
par de nombreux autres produits, et je vais justement vous raconter plus 
en détail cette folle aventure entrepreneuriale dans les prochaines pages…
Notre corps est notre maison pour la vie. Je l’ai perçu avec encore plus de 
force lorsque, le 1
er
 mars 2021, mon grand-père a fait un AVC qui l’a laissé 
paralysé de tout son côté droit. Il avait 79 ans et, avant cet événement, il 
jouait au tennis, au piano, était très dynamique… C’est certainement le 
stress qui a déclenché cet accident chez ce papy qui avait encore 20 ans 
dans sa tête. Du jour au lendemain, il s’est retrouvé cloué dans un fau-
teuil roulant, à devoir réapprendre à parler, à avaler, avec un visage sans 
expression, incapable de sourire ou de pleurer, son bras droit complète-
ment immobile, bloqué. Je me suis sentie pour la première fois confrontée 
au désarroi d’une personne très proche dont le corps ne répond plus. Il se 
sentait complètement démuni. Et moi aussi. Aujourd’hui, j’espère qu’il 
récupérera ses facultés, un petit peu chaque jour, et qu’il pourra remar-
cher, jouer de nouveau du piano. En septembre 2021 je l'ai vu rejouer au 
piano, uniquement de la main gauche, celle qui n'est pas paralysée, c'est 
déjà une petite victoire.
  i   ’xp  Major Mouvement
S’accepter, c’est aussi accepter son corps qui change !
Il est essentiel d’accepter que notre corps évolue avec notre vie. Ce qui était 
valable quand on avait 20 ans ne l’est plus à 30 ou 40. Ce n’est pas mieux 
ou moins bien, c’est simplement di érent. Il faut savoir composer avec cette 
di érence. Les gens ont souvent peur de vieillir, alors qu’en réalité c’est la 
plus belle des choses qui puissent arriver, car les seules personnes qui ne 
vieillissent pas sont celles qui meurent jeunes. Notre vraie richesse, c’est de 
prendre conscience de cette  n qui pèse sur chacun de nous, et de faire en 
sorte qu’elle arrive le plus tard et le mieux possible.
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Samir Aït Said est un ami, athlète olympique et kinésithérapeute. Je l’ai 
rencontré lors des Étoiles du Sport en 2019. Quelques années plus tôt, il 
lui est arrivé une histoire incroyable en plein Jeux olympiques…
« J’ai commencé la gym à l’âge de 6-7 ans à Champigny-sur-Marne et je 
me suis rapidement spécialisé dans les anneaux et le saut de cheval, deux 
disciplines où je pouvais tirer le meilleur parti de mon point fort : la puissance.
J’ai gravi les échelons à l’international jusqu’à devenir champion d’Europe 
et du monde junior. Puis j’ai remporté neuf titres de champion de France, 
huit médailles européennes et quatre médailles d’or en Coupe du monde et 
j’ai été 3
e
 aux Championnat du Monde.
J’aime beaucoup dire que mon corps est ma machine de travail. Il faut l’en-
tretenir pour qu’il fonctionne au maximum de ses capacités et lui donner du 
carburant : de la bonne nourriture, une hydratation adaptée. Et bien sûr, il est 
nécessaire de suivre des entraînements précis et ciblés.
Mais même en faisant très attention à sa forme physique, des accidents 
peuvent survenir et il faut savoir les gérer et s’en remettre. Mon parcours en 
est la preuve, en quelque sorte…
En 2016, aux JO de Rio, j’ai vécu une chute qui a eu un impact fort sur la suite 
de ma carrière. Malgré une préparation extrêmement pointue et alors que 
j’étais proche d’obtenir la qualiﬁcation pour la ﬁnale, j’ai fait une mauvaise 
SAMIR AÏT SAID, ATHLÈTE,
ACCEPTER DE REPARTIR DE ZÉRO
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du tibia et du péroné. Au sol au beau milieu du stade, j’ai dû déclarer forfait 
juste avant que les médecins ne m’emmènent à l’hôpital pour m’opérer.
J’étais évidemment super déçu, mais dès le lendemain de l’opération, j’étais 
déjà dans l’optique de préparer les JO de Tokyo. Je savais que ce serait diﬃ-
cile, mais j’étais déterminé.
Après la blessure, j’ai perdu de la puissance et j’ai pris du poids, d’autant plus 
que dans le cadre de ma dernière année d’études de kiné, je devais travailler 
mon mémoire et ma soutenance tout en menant ma rééducation. J’ai atteint 
mes deux objectifs : me remettre sur pied et avoir mon diplôme. Mais j’ai dû 
repartir de zéro. J’étais un sportif qui n’avait plus un corps de sportif et je ne 
le supportais pas.
Lorsque j’ai décidé de changer, de dire stop, mon corps a obéi. Il s’est souvenu. 
J’ai entrepris une rééducation intensive et un gros régime, accompagnés 
d’un travail de cardio, d’endurance et de footing. J’ai repris la compétition 
avec une Coupe du monde à Paris Bercy en septembre 2017, où j’ai remporté 
la médaille d’argent. J’ai ressenti une grande ﬁerté de revenir ainsi à un haut 
niveau sur une compétition qui se déroulait “à la maison”.
Mon prochain déﬁ, ce sont les JO. Je ne veux pas de médaille de bronze ni 
d’argent. Je suis déçu de ma 4
e
 place à Tokyo. Cela n’a fait que renforcer ma 
rage de vaincre en vue des JO de Paris 2024. Je veux être champion olym-
pique à Paris. Aujourd’hui, je veux me battre pour toutes les personnes qui 
m’ont soutenu, aidé, et pour toutes celles qui n’ont pas pu se relever d’une 
blessure ou d’une maladie. »
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MAJOR MOUVEMENT 
Kinésithérapeute, thérapeute manuel  
et enseignant en thérapie manuelle
Parce qu’il est passionné par le corps humain, Major 
Mouvement a décidé de diﬀuser ses connaissances au 
plus grand nombre à travers des livres, les réseaux 
sociaux et la télévision. C’est LE spécialiste du 
corps humain que je préfère !
« Mon approche de la vie peut paraître assez sur-
prenante : elle part du principe que tout peut 
s’arrêter du jour au lendemain et qu’il faut donc 
proﬁter aujourd’hui de son potentiel. En ayant vu et 
vécu le pire au travers de mes patients, je sais que 
c’est un luxe d’être en vie, et qu’il est donc essentiel 
de faire preuve d’acceptation et de résilience face aux 
problèmes de santé. Être en bonne santé, ce n’est pas 
forcément ne pas avoir de douleur et ne pas être fatigué. 
C’est accepter son corps tel qu’il est et en proﬁter à fond.
La vie d’un corps en bonne santé passe par le mouvement. Si l’on reste 
allongé ou avachi huit heures par jour, il se passe peu de choses en termes 
de régénération et de mise en forme. En revanche quand on bouge, 
quand on respire, quand on vit dans une pleine conscience bienveillante, 
on lui permet de développer tout son potentiel. Si on l’envisage dans ses 
douleurs, ses blocages, il est comme une armure rouillée. Si l’on regarde 
au contraire ses atouts, il devient le plus beau des véhicules.
“Fragilité” est un mot que j’ai enlevé de mon vocabulaire. Je préfère 
dire : on peut optimiser le corps, lui donner la capacité de devenir 
meilleur. Malgré les accidents de la vie, physiques ou émotionnels, le 
corps et l’esprit ont cette faculté de se recréer, peut-être pas dans les 
conditions que l’on aurait souhaitées ou imaginées, peut-être pas selon 
l’image de ce que la société nous dit d’un corps parfait, mais dans les 
conditions qui sont les nôtres et selon nos capacités. Notre corps est 
magique parce qu’il a la faculté, chaque jour, de renaître, de cicatriser 
et de se transformer.
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Notre corps nous oﬀre l’extraordinaire possibilité de percevoir le monde 
extérieur, mais aussi notre monde intérieur (avec nos sens et nos émo-
tions). En accordant de l’attention à cette lecture, on peut adapter nos 
actions, nos attitudes à notre forme physique et psychique. À titre per-
sonnel, tous les matins, je prends deux minutes pour faire un scan phy-
sique et émotionnel de ce que je ressens (dans mes articulations, ma tête, 
mon cœur, mes poumons, mes émotions, ma fatigue), et je m’attribue 
une note de forme. Si j’ai 7/10, je sais que je serai capable de donner, de 
recevoir. Si j’ai 2/10, je sais que je choisirai de vivre ma journée dans l’éco-
nomie, en étant plus fermé. En fonction de ma note et des personnes que 
j’ai en face de moi, j’adapte ainsi en permanence mon attitude.
Comment je fais pour avoir autant d’énergie ? Je fais comme avec une 
voiture : quand je n’ai plus d’essence, j’adapte mon allure pour m’écono-
miser, quand j’ai le plein d’essence, j’y vais à fond. Je m’adapte. Et tout 
cela est vrai aussi dans ma pratique sportive et dans ma vie profession-
nelle. Je conseille d’être dans l’autoévaluation permanente pour gérer 
l’énergie en continu.
Notre corps témoigne souvent de l’expression profonde de nos émo-
tions, puisqu’elles sont le reﬂet d’un processus chimique (la joie et la tris-
tesse par exemple sont bel et bien des processus chimiques). La science 
est formelle : la douleur et le ressenti de la douleur sont multifactoriels, et 
dépendent notamment des émotions, des idées reçues, des croyances 
et de l’histoire de l’individu. C’est essentiellement subjectif. Les gens 
plutôt heureux et bien dans leur tête subissent, à stimulus douloureux 
égal, beaucoup moins d’impact sur leur vie que ceux qui ont des rela-
tions toxiques.
J’ai donc systématiquement cette double lecture avec mes patients : de 
leurs corps et de leurs émotions. Ils vivent souvent une scission entre le 
corps et l’esprit. Ils ont fréquemment honte de dire “j’ai remarqué que 
quand je suis stressé, j’ai plus mal”, parce que l’on est tous imprégné de 
nos cours de philo qui dissocient corps et esprit. Pourtant, chimiquement, 
c’est complètement faux. Et ce n’est pas de la médecine de bas étage.
La bonne nouvelle, c’est que si les facteurs extérieurs ont des retentisse-
ments sur notre corps par le biais des émotions, on peut aussi avoir un impact 
sur ce processus de l’intérieur, par la volonté. Le sport, ou la méditation par 
exemple, permettent de stimuler des hormones qui rendent heureux.
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On pense souvent qu’il suﬃt d’obtenir ce que l’on souhaite pour être heu-
reux, ou de réﬂéchir. Je crois que c’est assez faux. Il faut agir, il faut bou-
ger pour devenir heureux. Qu’est-ce qui rend malheureux ? Ne pas dire 
ce que l’on pense, être dans une relation toxique qui met mal à l’aise, mal 
manger, mal dormir. Dans ce contexte, chimiquement, tout nous pousse 
vers le malheur.
À l’inverse, faire du sport régulièrement, faire l’amour, rigoler et bien man-
ger permettent de rendre le corps fertile au bonheur. Pour cette raison, 
rechercher un objectif physique dans le sport est une erreur. C’est le 
ressenti intérieur et l’impression d’épanouissement qui sont absolument 
essentiels. Lorsque l’on dépasse le pur entretien de la carcasse physique 
ou la recherche d’esthétique, le rapport au corps devient magique. Un 
processus hormonal vertueux se met en place, qui, par le biais du sys-
tème de récompense (je fais un eﬀort, je récolte du plaisir), nous pousse 
vers plus de confort, de bien-être et de potentialités.
Dans cette dynamique, il faut bien sûr savoir s’écouter, pour se motiver les 
jours où l’on a envie de rester sur son canapé, mais aussi pour se reposer 
quand le corps en a besoin. C’est ça, construire un corps magique.
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