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	Nous avons tous un certain rapport à l’alimentation. Il arrive que celui-ci, ponctuellement ou de façon prolongée, se complique. Après tout, qui n’aurait jamais pensé et/ou fait un régime minceur ? Ou encore pesté après ces trois kilos jugés de trop ? Renoncé à mettre une petite robe ou chemise un peu plus moulante que d’habitude ?

	 

	On peut se dire que ce n’est pas très grave, ceci dit ces « petites choses » peuvent devenir de plus grands problèmes avec le temps, à l’heure où les troubles des conduites alimentaires se déploient.

	 

	Mais aussi dans cette société où la très grande majorité des femmes (surtout mais pas que) n’acceptent pas leurs corps. Des conséquences sur la santé mentale, physique mais aussi sur la vie personnelle, intime et professionnelle en découlent bien souvent.

	 

	Ce petit livre illustré nous invite à considérer les choses autrement, à questionner cette normalité et aussi à apprendre et passer à l’action dans les domaines du rapport à l’alimentation et de l’estime de soi. Car il est bel et bien possible de s’accepter pleinement et même… de s’aimer ! 

	 

	Le yoga ici est central. C’est à travers lui, appréhendé tel qu’il est plus traditionnellement, que les questionnements et actions sont construits et puis proposés.

	 

	Difficulté à mener le changement, croyances limitantes, ruminations mentales, non-violence envers soi-même, équilibre entre faim et satiété, yoga de la nutrition, l’intox de la détox, déséquilibre émotionnel, limites à poser, patience et lâcher prise… autant de thèmes qui sont abordés ici.



	




	 

	 

	 

	 

	 

	Louise existe (presque) ! Effectivement, les scènes du livre sont inspirées de faits réels car vécus par les membres de la communauté Yoga & Peanut Butter. Elle est la méthode de yoga que j’ai créée et qui est à ce jour déclinée en programme en ligne, capsules, rencontres… 

	 

	C’est grâce aux demandes nombreuses d’imprimer le programme que j’ai eu l’idée de ce livre qui n’aurait pas pu voir le jour sans l’énergie, le travail acharné et inspiré de ma petite sœur Lisa qui est l’illustratrice. Elle a donné vie et articulé les personnages et scènes avec talent, patience, minutie et bonne humeur ! Elle m’a fait confiance et c’est une grande chance et puis honneur que d’être à ses côtés.

	 

	Je crois qu’on se dédie au yoga pour apprendre et transmettre, avec consistance, humilité et joie. Chaque jour, je suis reconnaissante d’être dans cette démarche, d’avoir fait cette grande rencontre avec le yoga qui a permis une guérison de l’anorexie mentale et une renaissance. 

	 

	Chaque jour, je pense à ceux qui m’ont transmis et continuent à me transmettre généreusement. Cette méthode est très inspirée des savoirs de Jacques Vigne, Vigyananda, un immense merci à lui qui continue de m’accompagner.

	 

	Je suis la preuve vivante que tout se transforme, que l’on peut passer de l’auto-destruction à l’amour de soi. C’est ce que je vous souhaite : que la magie opère, quel que soit votre chemin, vos outils. 



	




	 

	 

	 

	 

	 

	Vous avez déjà toutes les ressources en vous !

	 

	Enfin, je précise que tous les conseils pratiques proposés dans cet ouvrage ne dispensent pas d’accompagnements complémentaires et si possible pluridisciplinaires. Professeur de yoga mais aussi psychologue, nutritionniste ou encore naturopathe… les enseignements partagés ici et plus amplement dans le programme en ligne sont une initiation et invitent à approche thérapeutique ou de bien-être holistique. De plus, je reste à disposition afin de répondre à vos interrogations, remarques et besoins via le site officiel. Avec joie ! 
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