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	Préface

	Pourquoi courir ? 15 histoires pour 15 raisons

	 

	 

	 

	Pourquoi un livre sur la course alors que la littérature sur ce sujet est déjà particulièrement vaste et conséquente ? Tout simplement parce que si celle-ci est dense, elle en est malheureusement réduite à répondre à la seule question du comment : Comment se préparer pour le marathon en 3 mois ? Comment s’entraîner pour améliorer sa VMA (vitesse maximale aérobie) ? Comment reprendre en douceur la course après plusieurs mois d’arrêt, après une grossesse, après une blessure, après une prise de poids… ?

	 

	Il en est de même pour celui qui veut se muscler ou se tonifier, car internet pullule des derniers programmes brûle-graisse ou des circuits de remise en forme-fitness – haute intensité-tonifiant –… D’ailleurs, on s’y perd rapidement tant les blogs, magazines santé ou bien-être abondent de nouvelles références et du vocabulaire spécifique associé. Une chose est sûre : si vous vous interrogez sur « la manière de… », vous aurez votre réponse.

	 

	Ce constat ne se veut pas négatif – étant moi-même un acteur du monde sportif (coach et enseignant d’EPS) je ne scierai pas la branche sur laquelle je suis assis. Je me réjouis donc de l’intérêt que nous portons tous à la question du bien-être ou du mieux-être. Cela nous rapproche et nourrit notre humanité. Néanmoins, à travers ce constat je déplore que la question du « comment » monopolise toutes les attentions, alors que celle du pourquoi ne recouvre que très peu d’essais. À l’heure où l’on ne cesse de parler du sens, à l’heure où la génération Y exige un alignement des valeurs avec les actions, il est temps de redonner du sens, des sens à nos pratiques sportives. Bien sûr, les réponses toutes faites ne manquent pas : pour perdre du poids, pour me défouler, pour retrouver une condition physique. Mais au-delà de ces poncifs, après quoi courons-nous ? Pourquoi courrons-nous réellement ?

	 

	Selon moi, cette question du pourquoi doit prévaloir sur le comment, du moins elle doit y être associée et l’introduire. Il est sans doute intéressant de nous vanter le mérite de tel programme d’entraînement, de telle manière de répartir son effort et avec quelle intensité. Cependant, le chemin présenté a beau être rationnellement étudié et le processus analysé dans les moindres détails, si on ne sait pas pourquoi on doit le prendre et ce que nous allons y trouver, alors le chemin conseillé perd rapidement de son intérêt.

	 

	Ainsi, sans tomber dans des réflexions métaphysiques ou philosophiques trop poussées, ce livre est une – modeste – tentative de réponse à la question du « pourquoi ». À travers lui, j’ai cherché à exprimer les raisons – comme autant de chapitres – qui nous amènent sur le chemin de la course. Chaque chapitre se construit à partir d’un personnage qui en vient, cahin-caha, à « sa course » ; puis nous essayons d’identifier les ressentis et les motivations qui l’accompagnent dans cette entreprise. Cette analyse réflexive n’a pas de vocation scientifique, mais propose plutôt une posture sensible, émotionnelle pour comprendre ce que beaucoup jugent incompréhensible.



	




	Des ressentis émotionnels plutôt que des analyses métaphysiques

	 

	« Qui cherche la vérité d’un homme doit s’emparer de sa douleur… ». Qui cherche la vérité d’un coureur doit nécessairement s’emparer de ses émotions…

	Bernanos considère comme centrale la question du sentiment (ici la douleur) pour comprendre la nature humaine, de la même façon, à travers ces lignes, je cherche à appréhender la nature du coureur à la lumière de ses états émotionnels et de ses ressentis.

	 

	Dans cette perspective, la nature du coureur ne peut être considérée comme unique, mais véritablement plurielle. D’une certaine façon, un seul et même coureur renferme en réalité une pluralité de sentiments et de motivations, comme autant de personnalités différentes qui vont s’exprimer tour à tour au fil des courses. C’est donc Mathieu, Alexia, Arnaud… qui seront, chacun leur tour, les ambassadeurs d’une raison de courir différente et qui dans le même temps pourront tous se retrouver en chacun de nous.

	 

	L’enjeu de cet ouvrage est donc d’ouvrir le lecteur à une pluralité de motivations ; en allant déterrer des motivations enfouies, en les suggérant par des images, en les étoffant par une histoire, en les révélant par des mots ou bien encore en les affirmant par des mantras et autres leitmotiv. Finalement, j’ai écrit ce livre dans l’espoir de montrer que nous avons tous un peu de Jean, d’Alix ou d’Antoine en nous… et en les identifiant, en les ressentant, on s’offre, à chaque fois, des raisons supplémentaires d’enfiler ses runnings et de partir gambader sur les routes. Évidemment, certaines motivations vous parleront davantage et sortiront du lot comme des évidences, tandis que d’autres seront, à l’inverse, minorées, voire même censurées pour les plus déplaisantes. Personne n’émettra le moindre jugement – d’ailleurs qui le saura ? – sur vos raisons d’aller courir. Simplement, que ce soit pour retrouver une envie qui s’étiole, pour se lancer dans cette activité encore inconnue ou encore par curiosité émotionnelle ; osez vous mettre réellement dans la peau de chacun des personnages, en cherchant à ressentir ce qu’il vit et comment il le vit. Alors, qui sait, vous pourriez faire de belles découvertes…

	 

	Enfin, avant de vous laisser découvrir les 15 raisons qui nous motivent pour aller courir, j’aimerais faire vœu de modestie en précisant que ces motivations ne sont pas exhaustives et il en existe certainement de nombreuses autres que je serais heureux de découvrir à mon tour. Celles qui sont présentées et développées ici sont simplement celles que j’ai croisées lors de mes années de coureur et d’entraîneur.

	 

	Ce rapport, mon rapport à la course s’est nourri de mes différentes expériences dans le monde sportif. Jeune sportif de haut niveau, coach sportif dans l’entreprise, préparateur sportif en club, professeur d’EPS auprès de collégiens, de lycéens, professeur de tennis, animateur encadrant… Toutes ces fonctions m’ont amené à fréquenter des publics divers, à découvrir leur intérêt pour le sport en général, la course en particulier et à m’interroger moi-même, sur mes motivations profondes pour cette activité. Parce qu’il y a autant de manières de vivre les choses que de personnalités, ce recueil ne cherche ni à prescrire ni à proscrire d’autres motivations. Il se veut simplement comme la proposition d’une palette élargie de réponses au « pourquoi courir ? » et aux couleurs émotionnelles associées. À l’issue de cette lecture, il vous appartiendra à votre tour de peindre votre propre tableau de coureur.

	 

	
 

	 

	 

	 

	 

	Alix

	Courir pour être maître de son image… et de soi ?

	 

	 

	 

	À l’approche de son bac, Alix, 18 ans, passe le plus clair de son temps à suivre un chemin imaginaire qui serait fléché sous ses pas. Repliée sur elle-même, voûtée, scrutant le sol, elle semble chercher quelque chose à mesure qu’elle avance. Ses cheveux lâchés tombent négligemment de part et d’autre de son visage et enferment son regard dans un tunnel capillaire. À l’internat, les plus fidèles alliés d’Alix ce sont les murs. À longueur de journée, elle les rase ou s’y adosse. Dans le premier cas pour se faire oublier comme un caméléon qui souhaiterait s’y fondre. Dans le deuxième, pour se raccrocher à une stabilité salvatrice dans un monde qu’elle juge inquiétant. Dans sa modeste chambre de l’internat qu’elle partage avec Sarah, sa sœur de cœur, un vide béant est laissé en plein milieu de la pièce. Comme si elles avaient peur de se faire emporter dans ce gouffre de lumière que définit l’unique ampoule de la chambre, elles se tiennent prudemment à l’écart. Seuls les murs ont été investis. Avec soin, les lits ont été poussés à la périphérie. À leur suite, étagères, bureaux, tables de chevet ont subi le même sort. Comme Alix, ils cherchaient tous à fuir la lumière, lui préférant la quiétude de la pénombre. Seul un tapis trône au milieu de la chambre. Sa forme circulaire lui offre une allure engageante. Mais dans les yeux d’Alix, il n’est que la représentation matérielle d’un abîme terrifiant et elle met à un point d’honneur à éviter d’y mettre le pied.

	 

	Passer inaperçu. Voilà ce qui semble être le leitmotiv d’Alix et dans cette perspective, le choix de sa garde-robe est essentiel. Suffisamment large et sombre pour ne rien dévoiler. Sans pour autant verser dans l’extrême dark, sous peine d’attirer l’œil des curieux à la recherche d’« originaux » et autres gothiques. Jean large – pull - baskets. Des teintes sombres. Pas de fantaisie ou juste ce qu’il faut pour « être normale ». « Pour vivre heureux, vivons cachés » et pour vivre caché, selon Alix, il faut être profondément normal, du moins en apparence. Rien d’ostentatoire donc. Tout se fait intérieurement chez Alix. Pour preuve, elle a posé un cadre sur l’unique miroir de la salle de bain, afin de le camoufler entièrement. Sa colocataire ne lui a rien dit. Tant mieux, elle aurait été obligée de se dévoiler pour s’en expliquer. À vrai dire, elle sort bien un petit miroir le matin pour vérifier que tout est à sa place, que rien ne trahit sa tenue de camouflage. Et après quelques ajustements discrets, lorsqu’elle s’estime suffisamment quelconque, elle le replace subrepticement dans sa table de chevet.

	 

	Sur le plan des études, Alix est une élève très scolaire et les enseignants louent ses qualités de rigueur et d’application que ce soit dans les matières scientifiques ou celles plus littéraires. Leur seul regret la concernant est son manque chronique de confiance. Fréquemment, elle passe à côté d’évaluations en raison d’une panique qui la tétanise. Bien que le stress à l’école soit une triste réalité largement répandue de nos jours, chez Alix il tient davantage du handicap que d’une simple contrainte à gérer. Dessinant un cercle vicieux qui s’autoalimente, stress et échec ne vont qu’en s’amplifiant et conduisent alors Alix à de véritables crises d’angoisse. Sophrologue, relaxologue, hypnotiseur voire même numérologue ont épuisé quantité de leurs techniques, en même temps que les parents d’Alix épuisaient leur carte bleue. Vidée, elle aussi, par ses vaines tentatives, Alix était sur le point de se faire une raison et révisait dès lors à la baisse ses ambitions post-bac. Lorsque soudain, une étincelle est venue éclairer et égayer ce tableau qui s’assombrissait inexorablement.

	 

	À l’internat, la responsable de l’étage des filles était jusqu’alors une femme d’une quarantaine d’années, au physique triste et au regard mélancolique. Souvent fatiguée, elle passait l’essentiel de son temps dans sa chambre. Le briefing de début d’année – lent et d’un ennui mortel – était pour les nouvelles un aperçu fidèle de ce qu’allaient être leurs relations avec cette femme. En poste depuis plusieurs années, elle partit – sans dire au revoir – au début de l’année de Terminale d’Alix. Pour la remplacer, le directeur de l’établissement avait choisi une jeune femme qui finissait ses études de droit. Immédiatement, elle apporta à l’internat l’énergie flamboyante qui la caractérisait. Dès le premier jour, elle vint taper à la porte et se présenta avec un grand sourire. Grande et élancée, elle avait les pommettes hautes et légèrement teintées de rouge qui lui donnaient une mine rayonnante. Ses yeux d’un bleu profond étaient une invitation à la douceur et à la confidence. Semblant tout juste être sortie d’une chanson de Voulzy, elle était coiffée d’une simple queue de cheval qui à la fois la rajeunissait et lui conférait une allure dynamique.

	 

	Rapidement, Julie – c’était son nom – changea les habitudes des filles de l’internat. Sans jamais imposer, seulement par ses postures et son charisme, elle fit s’ouvrir les pensionnaires jusqu’aux plus réservées dont Alix faisait partie. En premier lieu, il fut mis en place un « rendez-vous » informel dans la salle commune, après les cours, où les filles pouvaient échanger sur leurs réussites ou leurs déceptions de la journée. Chacune des interventions était accompagnée d’encouragement ou de sourire empathique et complice. Au début, Julie était le point central qui reliait chacune des filles et ces dernières semblaient s’adresser prioritairement à elle. Puis après plusieurs semaines, au gré des confidences, de nouvelles relations ont commencé à se former et Julie s’est progressivement effacée. Se contentant d’une position en retrait, elle veillait simplement à la bienveillance du moment. Comme un chêne majestueux projette une ombre rassurante et met à l’abri des rayons ardents du soleil. Dans cette ombre, comme dans toutes les ombres d’ailleurs, Alix se sentait bien. Si bien qu’elle ne tarda pas à s’exprimer en public. Bien sûr, ce n’était jamais elle qui lançait le sujet, mais elle réagissait de plus en plus fréquemment, soit pour abonder soit pour s’opposer. Sous ce chêne protecteur, fermement assis sur une branche, elle se laissait aller à ses sentiments et prenait plaisir à participer.

	 

	L’autre nouveauté occasionnée par le changement de responsable d’internat portait sur quelque chose de tout à fait étranger à la majorité des filles qui y résidait. Les activités sportives. Julie était une ancienne athlète de bon niveau, spécialiste du 800 m. Bien que le temps des compétitions se faisait plus lointain, elle avait conservé des habitudes physiques et une fois tous les 2 jours, elle chaussait ses runnings pour parcourir les rues et parcs environnants. Si au départ, elle ne se voyait pas présenter cette activité aux filles, elle comprit rapidement que sa fonction – et les responsabilités qui lui incombaient – l’obligeait à en faire part à ses ouailles. En effet, elle avait mis en place un fonctionnement pour lequel, en son absence, au moindre problème, les filles devaient voir Élise, une redoublante de terminale qui possédait un instinct maternel particulièrement développé pour son âge. Devant la surprise des regards peu habitués à ce genre de procédé, elle eut la bonne idée de déguiser cette initiative personnelle en une entreprise altruiste et elle leur proposa d’aller courir avec elle. En réalité, cette proposition elle la faisait presque à contrecœur, car ce qu’elle préférait par-dessus tout c’était pouvoir aller courir seule, rare instant de liberté qu’elle chérissait dans sa vie d’étudiante. Mais un sentiment de culpabilité et d’égoïsme s’était fait grandissant et elle sentit qu’elle n’eût pas d’autres choix que d’inviter les volontaires à courir à ses côtés.

	 

	Alix, plus par fascination de Julie que par amour de la course, fut présente dès la première sortie. 30 minutes, sans arrêt, sans baisser le rythme ; tel fut son épreuve. Malgré le soin pris par Julie pour maintenir la cadence à un rythme léger, celle-ci comprit vite que son petit groupe avait beaucoup de courage, mais peu l’habitude de ces excursions. Alix s’était imaginé un moment privilégié avec cette nouvelle grande sœur avec des discussions profondes et une complicité naissante. Malheureusement, elle n’eut droit qu’à trois ou quatre mots et quelques sourires encourageants. Bien maigre confidence. Pourtant – et malgré les douleurs des premières fois –, Alix s’accrocha et retrouva Julie à chaque sortie. Le groupe, lui, s’il était conséquent les premières fois, fut rapidement amoindri par la suite et après un mois on pouvait compter les participantes sur les doigts d’une seule main. Alix, avec la fierté d’avoir passé avec brio cette sélection, descendait alors avec bonheur et confiance dans la cour de l’internat afin de retrouver Julie et les autres pour le départ. Elle vouait une admiration sans bornes à Julie. Aussi elle espérait toujours secrètement se montrer assez forte pour être la seule à l’accompagner lorsque celle-ci viendrait à accélérer. Mais avec le recul et un soupçon d’objectivité, elle s’aperçut qu’au-delà de Julie, elle commençait réellement à apprécier courir. Pas véritablement l’effort en lui-même, mais ce qu’il provoquait chez elle.

	 

	La fierté. Le sentiment de maîtrise. La réalisation d’objectifs mesurés. La construction d’un corps désiré et voulu. La réussite et la croyance en ses capacités. Ce sont autant de choses qu’Alix découvrit par la course.

	Se croyant auparavant incapable et impuissante face à des émotions qui la submergeaient, elle se mit à les considérer, à l’instar de la course, comme une épreuve qui lui était offerte. Forte de son succès et d’une confiance en elle nouvelle, elle, autrefois si fataliste et pessimiste, s’armait de courage et d’optimisme pour relever ce nouveau défi. Dans les périodes de doute, un clin d’œil de Julie et un regard vers le miroir – son cadre masquant avait disparu… – lui suffisaient pour un regain de confiance et d’énergie. Petit à petit, elle se mit à troquer ses jeans trop grands par des robes plus moulantes. Encouragée par les regards de garçons qui semblaient la découvrir, elle s’autorisait de temps à autre un léger maquillage. Dans sa chambre, l’ampoule unique avait fait son temps et avec Sarah elles avaient entrepris quelques achats de luminaires bon marché qu’elles avaient disposés dans chaque coin de la pièce. La lumière ne lui faisait plus peur. Elle s’offrait même le luxe d’ironiser sur ses appréhensions antérieures et le tapis rond qui la hantait autrefois était devenu son lieu sûr où elle prenait plaisir à méditer quelques minutes par jour. Elle y dessinait dans son esprit ses ambitions futures. S’autorisant à rêver, elle construisait sur la douceur de son tapis les parcours qui la mèneraient vers ses projets les plus fous. La course semblait lui avoir ouvert un monde de possible. Dans son nouvel imaginaire, le fatalisme avait été balayé par un tout autre paradigme : le mérite. Celui-ci était né de sa progression sur le bitume, runnings aux pieds et était devenu petit à petit le dénominateur commun à tout ce qu’elle projetait de réaliser. Aussi, quand le jour du bac arriva et qu’elle se vit dans le miroir de la salle de bain, elle se trouva transformée… et sereine.

	 

	 

	Portons un regard sensible…

	 

	Assumer son souci d’apparence

	 

	Il n’y a rien de vil ou de superficiel à vouloir se trouver fort, agréable à regarder, fier de son apparence. D’ailleurs, l’importance qu’on accorde à son habillement est bien la preuve incontestable que notre apparence compte bien plus que nous voulons bien l’avouer aux autres ou nous l’avouer à nous-mêmes. En effet, personne ne ressent de gêne quant à l’idée de parler de son attachement à certains vêtements ou aux heures passées dans une journée shopping. Pourtant, on ressent une certaine pudeur quand il s’agit de dire que l’on fait chez nous des exercices d’abdos pour garder la ligne alors que dans les deux cas cela a trait à l’attachement à notre image, à notre physique. C’est d’ailleurs intéressant de voir à quel point le souci de son apparence physique a pu être jugé négativement pendant longtemps, alors qu’aujourd’hui on appréhende de plus en plus et à juste titre notre corps comme un bien précieux, « mon précieux » comme dirait un personnage de fiction. Ici, le corps a remplacé l’anneau et c’est à lui que l’on voue pour certains un véritable culte.

	Sans tomber dans cet extrême, il semble donc tout à fait normal de prendre soin de son corps et en premier lieu, car il est notre premier capital. Un capital santé, mais pas une santé qui se limiterait à une absence de maladie, mais plutôt une santé qui renverrait à un bien-être multidimensionnel : physique, mental et social (OMS, 1946). C’est donc une approche positive de la santé que nous devons avoir en considérant ce qu’elle nous apporte et non pas une approche négative où elle serait la résultante d’un « non » : de non-maladies, non-douleurs. C’est dans cette absence, ce « non » que se cache le fatalisme, comme si la maladie planait au-dessus de nos têtes et que nous ne faisions que la repousser. L’idée est de bien comprendre que par la course, je ne cherche pas simplement à me protéger d’attaques cardio-vasculaires ou autres ulcères, comme d’une épée de Damoclès suspendue au-dessus de ma tête. Non, à l’instar d’Alix, par la course je cherche à reprendre possession de mon image… et de moi.

	 

	 

	Combattre le fatalisme

	 

	Pourtant, s’il y a une chose que l’on possède et sur laquelle nous avons l’impression de n’avoir aucune prise, c’est bien notre image, notre apparence, notre corps. Seulement, passer d’une considération d’un corps fruit des sorts lancés par des grands-mères fripées au-dessus de notre berceau, à celle d’un corps comme étant le résultat de nos entraînements ; c’est tout à coup remettre la main sur qui l’on est et où l’on va. Ce changement de paradigme, s’il peut s’observer dans le corps, pourra se prolonger aisément à toutes les facettes de notre existence. Les barrières tombent et dans cet élan, ce sont des projets qui naissent avec la sensation que rien n’est acté, mais que tout reste à construire. L’ambition de ce chapitre est alors d’étayer, illustrer, densifier cette prise de conscience.

	 

	On a tous déjà ressenti ce sentiment d’envie mêlé d’injustice lorsqu’on croise le corps que l’on aimerait avoir, ce corps vers lequel convergent tous les regards jaloux. Rapidement, on se met à étudier ou du moins à imaginer, voire fantasmer ce qu’il y a derrière ce corps. La première question est toujours la même : est-ce le fruit d’un labeur quotidien ou bien plutôt une belle étoile à la naissance ? La première hypothèse force l’admiration quand la deuxième tend à faire ressortir des envies jalouses et malsaines. La première renvoie à l’entraînement intense que cache ce physique parfait. Les séries réalisées, les kilomètres parcourus, les litres de sueur… tout ce qui a fait que cette personne est devenue comme elle est aujourd’hui. Derrière cela, on imagine le courage, la force mentale qu’il faut pour faire tous ses efforts, même fourbu par sa journée de travail. On devine les dilemmes insupportables, les choix, les limitations et même les frustrations suggérées par ce physique si ce n’est idéal, du moins largement désirable. Plus on se met à sa place, plus on se représente la charge physique et psychologique endurée et plus le sentiment jaloux initial laisse la place au respect et à l’admiration.

	 

	Et puis, il y a une deuxième manière d’appréhender la chose ; moins bienveillante, moins altruiste, mais peut-être plus humaine (dans tous les défauts que cela comporte). C’est une pensée animée par le fatalisme qui se prolonge naturellement sous la forme d’une jalousie. C’est l’idée que cet autre dans ce corps provocateur par la perfection qu’il donne à voir a de la chance... trop de chance. C’est la conviction que la vie est mal faite, injuste. On se perd alors en désolation. On finit par penser que notre corps, tout comme notre destin, ne nous appartient pas, mais qu’il s’agite simplement devant nous, changeant parfois de direction au gré des vents et des marées. Insaisissable.

	 

	On pourrait enfin distinguer une 3e catégorie : ceux qui se cherchent des excuses tout en toisant ce « spectacle » avec condescendance. Ils arguent qu’eux au moins ils savent « profiter de la vie », réduisant par-là ces sportifs à une vie entière peuplée de sacrifices. Ils ajoutent qu’« il n’y a pas que le paraître qui compte », dénigrant et moquant ainsi la personne à la tête de ce corps. Dans leurs esprits, celle-ci ne peut être que superficielle. Je ne partage pas cet avis, mais je ne veux pas pour autant les accabler. Simplement, le corps étant une partie importante de nous-mêmes, il me semble que c’est se mentir à soi-même que d’essayer de le rejeter ou l’ignorer complètement. Au contraire, il s’agit de lui accorder sa juste place. Celle-ci sera alors profitable sur un plan physique… mais également décisive sur le plan de l’estime de soi.

	 

	En effet, pour s’estimer à nouveau et se sentir reprendre la main sur sa destinée, l’idée est de reprendre en premier lieu la main sur son corps, par le sport. Autrement dit, c’est depuis cette « conquête » physique que nous pourrons espérer une contamination à tous les pans de la personnalité. Cette idée de prolongement, de contamination s’inspire notamment des travaux dans le champ du constructivisme. Cela se passe comme si l’expérience de réussite dans un domaine permettait d’entrevoir plus facilement des réussites dans d’autres domaines. Par contamination, on change son regard sur un aspect de soi ou de sa personnalité et finalement c’est nous dans notre globalité qui changeons et évoluons.

	 

	 

	Par le sport : une prise de pouvoir en douceur sur nous-mêmes

	 

	Si je prends volontairement l’exemple caricatural et un brin provocateur du culturiste, féru de fitness qui se rend à son « temple » tous les jours pour tirer, pousser, transpirer, se défouler sur des machines aussi diverses qu’improbables, alors on pourrait considérer tous ces efforts comme vains et bien peu enrichissants dès lors que l’on considère que gagner deux centimètres de tour de bras n’apporte pas une intensité nouvelle à son existence. On pourrait même regarder cette passion avec une certaine méfiance, voire un certain cynisme. Allouer son temps et son énergie au sport, c’est en accorder moins à d’autres hobbies et donc peut-être se freiner sur d’autres passions. C’est la question du choix, parfois cornélien. Le sport n’est pas épargné par cette concurrence extérieure faite de lectures, de films, de dîners ou de guitare. Ici, je ne cherche pas à placer le sport comme présidant à tout, mais simplement comme une entrée possible pour celui qui veut reprendre en main sa vie.

	 

	Afin de mener à bien cette conquête de notre esprit – conscient et raisonné – sur notre corps, il est important pour moi de se comporter en diplomate. Certes, le coup d’État brutal sur un corps endormi est bien évidemment l’assurance d’une prise de contrôle sur lui. On pourra alors le diriger de manière totalitaire en lui imposant un régime très strict, dicté par une doctrine esthétique ou un dogme sanitaire écrasant. Le corps soumis s’exécutera servilement et se verra de temps en temps récompensé de son travail. Une récompense qui se traduira ici par un coup d’œil fier vers le miroir ou bien là d’un compliment glissé à l’oreille.

	 

	Mais peut-on envisager cette prise de fonction autoritaire et dictatoriale de manière pérenne ? Comment avoir l’assurance que ce corps oppressé, martyrisé ne se rebellera point ? L’acte de subversion, de résistance, de vengeance, de trahison a souvent pour origine le non-respect de l’autre, de ses droits, de ses libertés, de ses besoins. Forcer le corps au mutisme et à la soumission est le premier moteur de son désir d’émancipation, de révolution. Le contraindre à l’excès, c’est faire naître en lui des velléités subversives de fugue, de rébellion. Finalement, la coercition excessive du corps – sans discussion préalable – tendra à provoquer un refus net de celui-ci.

	 

	Dès lors, afin d’éviter ce retour de flamme qui peut être fatal, il faudra privilégier une prise de pouvoir démocratique, fruit d’une concertation avec son corps et à l’écoute de ses ressentis. En cela, la recherche du plaisir ne doit pas être déconsidérée ou placée au second plan, bien au contraire. À ce titre, Didier Delignières et le centre d’étude montpelliérain axé sur le sport et le plaisir, décrivent la nécessité d’un plaisir affirmé, retrouvé afin d’espérer une pratique physique à long terme. Pratiquer, s’activer, courir dans une perspective uniquement hygiéniste ou en réponse à un carcan esthétique sociétal ne peut s’envisager à long terme. Pour faire du sport, il est essentiel d’y prendre du plaisir que ce soit avant, pendant ou après sa pratique. Il faudra donc accepter que certains entraînements n’auront pas lieu ou s’arrêteront avant la fin pour ne pas se dégoûter de la machine, de son parcours, de sa pratique. Les résultats physiques se feront parfois attendre où seront moins convaincants dans l’immédiat. Mais c’est plus tard, progressivement et de manière stable que de vrais résultats apparaîtront.

	 

	 

	Une incongruence entre nous et notre corps

	 

	À Alix comme à vous, on a donné un corps. Il est ce qu’il est. Trop grand, trop petit, trop gras, trop maigre. Édifiant, le nombre de personnes qui ne se sentent pas bien dans leurs corps. Probantes, les émissions qui visent à s’accepter tel qu’on est, témoignant par-là de la difficulté à être fier de ce corps représentatif de nous-mêmes. Je le voudrais fin et tonique, je le vois épais et gras. Je le rêve bien portant avec des formes généreuses, mais je ne constate à regret qu’un squelette informe. On ne le voit jamais bien… et je dirais que d’ailleurs « on ne le voit jamais bien ». Je m’explique…

	 

	Il y a un premier problème d’exigence. Sûrement en raison du foisonnement du sexy, de cet asservissement de la société aux diktats de la beauté et de la minceur, moi qui ne suis ni mannequin pour une grande enseigne, ni acteur hollywoodien, je ne peux pas me sentir pleinement fier et à l’aise en comparaison avec ces corps si parfaits. Comment ne pas voir ces éphèbes sur les affiches en 4 par 3 dans les panneaux publicitaires ou dans les spots télé qui me renvoient une bien piètre image de moi-même ? Plus je les vois et plus je me regarde. Plus je les regarde et plus j’évalue l’écart qui me sépare d’eux.

	 

	Mais il y a également un deuxième problème de perception. Mon corps je le vois mal dans le sens où je ne le vois jamais sous le bon œil, avec le bon filtre, le bon tamis, car à travers mon regard chacun de mes défauts est relevé, zoomé, analysé et amplifié. À l’image d’une caricature, à force de mettre l’accent sur nos défauts, on ne voit plus que ceux-là. C’est ici que naissent nos complexes. S’il existe une résolution qui pourrait se prendre pour chaque nouvelle année, c’est bien celle qui consiste à porter un regard plus juste sur nous-mêmes, car il porte en lui les germes de l’indulgence, de la bienveillance et de l’acceptation de soi.

	 

	Pour autant, si nous avons tant de difficulté à assumer notre corps c’est parce que bien souvent nous sentons qu’il ne nous correspond pas. Nous allons parfois jusqu’à ressentir une forme d’incompatibilité, d’incohérence entre ce corps que l’on nous a donné et notre personnalité ou nos ambitions. Notre corps devient alors ce menteur déloyal et infidèle. Alors qu’il devrait être la représentation physique de mon esprit, l’ambassadeur de ma personnalité ; il n’est en réalité qu’une vaste escroquerie, une traduction erronée de qui je suis. Moi qui suis si vif, spontané, actif comment pourrais-je être réduit à ce corps si las, mou, informe. C’en est presque parfois une provocation, tant je suis si riche du dedans et si pauvre du dehors. Comment d’un côté mon esprit peut-il être si inventif et de l’autre mon corps si peu évocateur ?

	 

	Heureusement, notre physique n’est pas la seule chose que l’on donne à voir dans notre apparence : l’habillement, la manière de se tenir, notre gestuelle sont autant d’éléments qui viennent révéler, avec plus ou moins de fidélité, ce que nous sommes. Mais ces messagers de notre for intérieur aussi fidèles soient-ils ne peuvent pas élaguer toutes les incongruités de notre apparence corporelle. Alors, bien souvent, n’ayant pas les codes pour re-paramétrer l’appareil, on s’en contente et on finit par l’accepter, de guerre las.

	 

	Accepter… oui, mais jusque dans une certaine mesure. Pour limiter cette trahison, nous devons utiliser tous les moyens possibles pour nous le réapproprier, le reprogrammer. Ce programme de transformation débute par un postulat : refuser la fatalité et concevoir notre corps comme un matériau brut que l’on va tailler, sculpter, polir de façon à obtenir celui que l’on souhaite. Bien évidemment, on pourrait dénoncer le caractère un peu utopique de cette approche, car on ne part pas avec les mêmes possibilités au départ pour avoir le corps-modèle érigé en référence sociale ou en rêve personnel. Pour certains, cela demandera beaucoup d’efforts là où d’autres le toucheront du doigt après seulement quelques séries d’abdominaux. Injustice, iniquité, certes. Mais pour autant, nous avons tous le pouvoir de nous « changer », dans une certaine mesure, afin d’améliorer l’alignement entre notre identité et l’image que renvoie notre corps.

	 

	 

	Une tendresse particulière pour la construction de son corps
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