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  INTRODUCTION




  Il y a des personnes dont l’attitude et la philosophie de vie entachent de façon définitive le restant de notre existence et moi, coach Fabrice, je ne déroge pas à cette règle.




  J’ai vécu les vingt premières années de ma vie avec un monsieur formidable, et l’une des choses qui m’a le plus marqué à son sujet, du plus loin que je m’en souvienne, était le fait qu’il n’avait jamais manqué sa séance de sport du dimanche. Et même quand les obligations familiales le poussaient à se déplacer, il s’arrangeait pour la rattraper le lundi suivant. À côté de cela, j’avais remarqué qu’il mangeait à des heures régulières, il ne fumait pas, ne sortait pas le soir et en plus il ne vivait pas au-dessus de ses moyens.




  La personne dont je vous parle s’appelle Mathieu, âgé de 60 ans aujourd’hui, et vit du côté de Yaoundé (Cameroun). Il a toujours été souriant, des yeux vifs, avec le crâne bien rasé, très strict sur certaines choses, surtout en ce qui concerne le bien-être et l’éducation. Il a toujours aimé prendre soin de lui. Passionné de sport, il a réussi à impacter son entourage. Sans m’en apercevoir, je me suis rendu compte que je développais et appliquais les mêmes principes de façon inconsciente de telle manière que même dans mes coachings vis-à-vis des personnes qui avaient dépassé la quarantaine, j’avais tendance à leur proposer le modèle calqué sur celui que j’avais reçu et les résultats formidables ne se sont pas fait attendre.




  Tenez par exemple, l’an dernier, lors du lancement du best-seller Perte de poids express et tonifier son corps1, j’ai eu l’occasion de rencontrer une dame formidable du nom de Prisca qui est entrée en contact avec moi deux ans auparavant. Âgée de 26 ans, secrétaire de direction dans une banque du côté du Burkina Faso, elle avait remarqué depuis six mois que ses jambes avaient tendance à enfler lorsqu’elle ne prenait pas sa pause de midi. Après une session de consultation de 45 min, j’ai découvert qu’elle avait un surpoids de 17 kg et que l’une des douleurs dont elle souffrait était liée à sa position assise permanente en tant que secrétaire. Et c’est ainsi qu’ayant fait le point sur ces différentes anomalies, j’ai conçu un programme sportif adapté à sa condition physique en incluant de puissants exercices polyarticulaires qu’elle a réalisés chez elle sans matériel.
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  Durant notre échange, elle m’avait détaillé sa routine alimentaire et dans cette description, elle pensait être sur le bon chemin… du moins d’emblée.




  Voilà un exemple :




  Au petit-déjeuner, après son verre d’eau citronnée, elle mangeait du pain blanc avec des haricots sautés et un bol de bouillie de maïs bien sucrée. Au déjeuner, c’était généralement un plat local à base d’huile de palme comme le éru, la sauce cacahuète… Pour la collation, elle s’était habituée aux smoothies à base de fruits et au dîner, c’était typiquement les restes de repas du midi. Elle avait mentionné qu’elle avait beaucoup d’appétit et surtout qu’elle avait du mal à boire de l’eau.




  Pour son alimentation, j’ai pris la peine de lui expliquer point par point les dangersde ce qu’elle consommait,toutenapportant des alternatives d’aliments beaucoup plus intéressants pour ses objectifs dans son programme alimentaire. Et c’est ainsi qu’à chacun de ses repas, elle m’envoyait des photos afin que je puisse corriger ce qui n’allait pas. Résultat des courses, au bout six mois, elle avait perdu 19 kg ! Elle avait retrouvé enfin cette joie de vivre avec une silhouette impeccable à tel point qu’elle m’avait laissé un mail de remerciements en précisant que ses amies ne cessaient de lui dire qu’elle avait rajeuni.




  Après sa transformation, deux de ses cousines ainsi que l’une de ses collègues de travail étaient entrées en contact avec moi pour atteindre leurs objectifs.




  Je m’arrêterai ici pour cet exemple…




  Et ce n’est pas le seul cas de figure qui m’a été permis de gérer.




  Voici celui de madame Rosalie, une femme âgée de 39 ans, célibataire, mère de deux enfants, diabétique et hypertendue, qui a été victime d’un accident vasculaire cérébral à deux reprises. Elle était tombée par hasard sur une de mes vidéos TikTok qui portait sur des exercices pour personnes obèses, qu’elle trouvait vraiment adaptés pour elle, car je les faisais avec une chaise.
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  Dans son cas, après ses deux grossesses, elle s’était empressée de mettre des gaines de sudations et des corsets pour réduire son ventre, chose qui avait entraîné une descente d’organes. Ne sachant plus quoi faire avec le gras toujours présent, elle s’était précipitée pour me contacter : « Coach Fabrice, au secours, aidez-moi, je n’en peux plus ! » Elle souffrait d’arthrose avancée, qui l’empêchait de marcher, et avait 43 kg à perdre.




  Mtaya…




  Un cas pareil, je vous assure, je n’en avais encore jamais eu. J’étais vraiment trop triste pour elle. Je ressentais dans sa voix le dégoût de la vie, l’envie de ne plus rien essayer.




  Et finalement, notre échange téléphonique qui était censé durer cinq minutes, a duré vingt minutes !




  Ophalooo !!!




  J’ai repris mes esprits. J’ai d’abord essayé de lui expliquer ce qu’il fallait faire après une grossesse, les dangers liés à l’usage des gaines de sudation après un accouchement et surtout que son gras de maternité devait s’évacuer tout doucement, avec un peu d’efforts de sa part dans son alimentation et quelques exercices pour jeune maman que je lui avais suggérés.




  Elle voulait absolument un accompagnement parce qu’elle n’en pouvait plus de souffrir. Elle prenait beaucoup de médicaments en même temps, dont le duloxétine, pour soulager les douleurs. Nous avons travaillé intensément avec un programme sportif adapté à son cas compte du fait qu’elle n’était pas en mesure de se déplacer. Côté alimentaire, tout était à revoir, surtout en commençant par un rééquilibrage alimentaire pour mettre son métabolisme de base à jour. Ce n’était pas facile, car elle ne mangeait pas certains aliments très intéressants qui lui donnaient des allergies et donc j’étais obligé de trouver des alternatives. Au bout de six semaines d’accompagnement, vous n’en croirez pas vos oreilles, ses douleurs avaient tellement diminué qu’elle s’essayait à la corde à sauter.
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  Des résultats aussi époustouflants, j’en ai connu…




  Voici une autre situation qui m’a donné énormément de joie en début de cette année : Émilie, 41 ans, en obésité morbide, mère de trois enfants, vivant à Marseille, blonde et très timide avec beaucoup de rondeurs, m’avait laissé un mail après avoir visionné une de mes vidéos que j’avais publiées sur Facebook, qui parlait d’une dame qui voulait à tout prix se faire opérer et où je proposais à cette dame d’essayer les trois petits exercices avant de prendre une décision finale.




  En pièce jointe de son mail, il y avait quatre pages dans lesquelles elle me relatait son parcours désastreux dans la recherche du bien-être : de la naturopathie à la sophrologie jusqu’à l’hypnose, elle n’avait jamais trouvé l’équilibre. J’avais très vite détecté que c’était une personne, en plus d’un suivi sportif et alimentaire, qui avait également besoin d’un accompagnement sur le plan psychologique.




  Son profil, après nos trois échanges par courriel, était le suivant : elle cumulait à elle seule fibromyalgie avec douleurs articulaires ou musculaires, fatigue, troubles du sommeil, ainsi que troubles dépressifs et anxieux à la suite de son licenciement.




  Asiaaa…




  J’étais abasourdi, le travail allait être plus compliqué que d’habitude. Ce qui était encourageant et même motivant à la limite c’est que malgré les recettes soi-disant « miracle » prises à gauche à droite, malgré ses mauvaises expériences vécues avec ses coachs précédents, elle était bien motivée et déterminée.




  Selon ses propres dires, elle avait pris le temps de parcourir tous les réseaux sociaux en quête d’une solution, mais rien ne l’avait vraiment accroché comme sur ma page Facebook : « Coach, j’adore ce que vous faites pour nous. Ça me motive tellement vos vidéos de sport adaptées ! En plus vous donnez également des conseils alimentaires etdes astuces perte de poids. Franchement je n’ai jamais vu ça et je suis très intéressée par une consultation… »




  Et sans que je puisse même lui indiquer mes honoraires, elle s’était empressée de me faire un paiement PayPal de 375 € uniquement pour la consultation. Après un call de consultation qui a duré près de 2 h 15, il en ressortait qu’elle avait bel et bien aussi besoin d’un support psychologique.




  Et 72 h après, elle avait effectué le second paiement pour son programme d’accompagnement intense de trois mois tel que je l’avais suggéré. Deux semaines plus tard, à ma plus grande surprise, son sommeil s’était amélioré et sa silhouette s’affinait tout doucement. Six semaines après, elle avait perdu quinze centimètres de tour de taille avec des bras beaucoup plus fermes et un visage plus doux. Nous nous sommes parlé à nouveau il y a un mois. Je me souviens encore qu’elle n’arrêtait pas de me dire : « Coach, j’ai trop rajeuni et beaucoup d’hommes me draguent maintenant, je n’en peux plus… »




  Et je peux vous assurer que c’est une femme suffisamment équilibrée qui a repris les hobbies qu’elle avait abandonnés cinq ans auparavant.




  Je terminerai avec cette dernière histoire, la plus récente, après la recommandation d’une dame que j’avais coachée et qui était hyper satisfaite. M. Maxime, un homme âgé de 44 ans, des USA, en obésité morbide et souffrant de diabète selon sa dernière consultation médicale qui datait de dix mois. Pour 112 kg 1,69 m et 117 cm de tour de taille. Sous l’effet du choc il a commencé des régimes minceur, rencontré plusieurs coachs sportifs, des diététiciens sans succès. Durant notre consultation, il ne voulait rien savoir d’autre à part mon avis sur la liposuccion : « Mr Guy Fabrice, j’apprécie votre travail, mais j’ai déjà été coaché par de nombreux coachs sportifs, j’ai vu des nutritionnistes, des diététiciens, ce qui m’a coûté un sacré budget et tout ceci sans succès. Et je comprends avec un peu de recul que je vais devoir finir mes jours dans cet état alarmant. Donnez-moi juste votre kit brûleur de graisse ainsi que votre avis sur la liposuccion svp… »




  Orpheta…




  J’étais sidéré, le challengeallait être très complexe. J’avais remarqué dans sa voix la rage et beaucoup de tristesse qui montraient que M. Maxime manquait de confiance en lui et que ses expériences passées l’avaient enfoncé dans le désespoir.




  La consultation qui devait durer 30 min s’est clôturée après 1 h 45.




  Yémaléé…




  Avec calme et patiente je lui expliquai les dangers immédiats qu’il courait si rien n’était fait face à son obésité. Je lui expliquai également que son obésité pouvait être dû à la sédentarité, la mauvaise alimentation, le manque de sommeil, le stress et qu’au-delà du kit brûleur de graisse qu’il tenait impérativement à se procurer, je lui proposai de commencer par faire ses 10 000 pas TOUS les jours, chose qui l’aiderait déjà beaucoup. Mais ce dernier restait indifférent.




  J’appréhendais son indifférence face à mes suggestions surtout qu’il avait déjà rencontré des coachs sportifs et des diététiciens.




  •Qu’est-ce qui prouvait que j’allais vraiment l’aider à sortir de l’obésité ?




  •Est-ce que la structure que j’allais mettre en place ne serait pas pour lui des dépenses inutiles ?




  À la finde notre consultation, je lui demandai une autre consultation deux jours après pour lui faire une offre : « Je vous propose un dernier essai totalement gratuit de deux semaines à la seule condition de respecter à la lettre mes recommandations, ceci pour vous prouver que tout est encore possible dans votre cas et je vous garantis déjà des changements visibles au bout de dix jours… »




  M. Maxime n’en revenait pas de ma proposition et avait beaucoup hésité. Je lui fis parvenir son programme sportif et alimentaire bien détaillé. Au bout de dix jours, il était moins ballonné, son sommeil était impeccable, avait perdu4 cm de tour de taille et 4 kg sans frustrations.




  « Coach Fabrice je vous remercie infiniment ! J’effectuerai le paiement de vos honoraires à la fin de la semaine, franchement je suis comblé. Faites-moi parvenir une facture, svp », telle est la conclusion de son mail.




  Je terminerai son histoire ici …




  Fort de ces retours positifs et de cet intérêt manifeste au-delà de mes attentes vis-à-vis du premier ouvrage, du kit brûleur de graisse et ces cas de figure que je viens de vous partager, il en ressortait clairement un élément fondamental !




  Le challenge auquel les personnes de 40 ans et plus sont confrontées n’était pas le même qu’avec les personnes de moins de 40 ans.




  Et en second lieu, au-delà de cela, une expression qui revenait pour tous les cas de figure présentés précédemment était l’expression : « Coach Fabrice, j’ai rajeuni avec ton programme et tout le monde me demande quel est mon secret… »




  À force d’avoir de telles remarques surprenantes de ce type de personnes venant des quatre coins du monde, il était clair qu’il se passait quelque chose de formidable avec la méthode « BAS ». Elle permettait aux personnes qui se disaient vieilles ou qui se désespéraient de paraître plus âgées d’expérimenter une jeunesse, une vigueur inattendue. Cela aurait été un crime de ma part d’en priver le monde entier et tous ceux qui aspirent à des méthodes prouvées et efficaces pour rajeunir de l’intérieur et de l’extérieur. Voilà pourquoi il était urgent pour ma part de mettre à votre disposition sur un plateau d’argent les mécanismes, les stratégies, les recettes etles secrets cachés derrière la méthode rajeunissement by « BAS ».




  Voilà dont l’engagement ferme que je prends dans cet ouvrage : celui de vous guider pas à pas, celui de vous accompagner dans ce cheminement formidable qui vous permettra de balayer, d’éloigner de vous et de mettre une croix sur les maladies métaboliques, le diabète, l’hypertension, l’arthrose, l’arthrite… de retrouver votre jeunesse véritable d’il y a 10, 15, 20 ans selon chacun, et ceci sans botox, sans chirurgie et sans avaler de pilules, de médicaments bizarres, mais plutôt en revenant à l’essentiel.




  Je vous prie humblement de parcourir cet ouvrage avec patience et didactique en vous rappelant que seul le passage à l’action sera le gage véritable de votre propre transformation. Je serais très heureux de recevoir vos feed-back, des photos avant et après afin qu’on célèbre ensemble la beauté, le bonheur et la joie du rajeunissement par la méthode « BAS ».




  Coach Fabrice, 
votre « chirurgien sportif » du gras humain !




  




  

    1 Guy Fabrice, Perte de poids express & tonifier son corps, Éditions Publishroom, août 2022.


  




  
CHAPITRE 1 

QUE SIGNIFIE
 « REDEVENIR JEUNE » ?




  « Aidez-moi… au secours !!! » Pendant que je faisais mon jogging matinal de tous les dimanches, j’avais entendu une voix stridente qui sortait des herbes et instinctivement j’ai eu la chair de poule parce que je n’étais pas certain que ce fût un réel appel à l’aide ou alors des bandits déguisés comme c’était le cas dans la localité. Cette scène remonte à vingt ans, à l’époque où j’avais pris la résolution de faire 10 km de jogging hebdomadaire le dimanche auparcours vita au Cameroun.




  Pendant que la voix ne cessait de répéter « au secours, au secours… », je me posais mille questions. Devais-je aller regarder ce qu’il se passait dans les herbes ? Devais-je me méfier et continuer mon jogging ? Autant vous le dire, j’étais complètement perturbé et je ne savais pas quelle décision prendre. Mais bon chrétien de mon état, je me souvins de la parabole que j’avais mainte fois écoutée à l’église qui disait qu’il y avait un homme allongé au sol qui demandait de l’aide et tout le monde l’ignorait… J’eus alors la force et le courage d’aller voir cette personne en détresse non sans prier intensément au fond de mon cœur.




  C’était Anne-Sophie, la trentaine, très charmante, aux yeux bruns avec un teint foncé qui était enceinte de trois mois. Elle s’était précipitée pour prendre un taxi, sauf qu’elle ne pouvait plus se relever parce qu’elle était tombée brutalement sur le dos.




  Du coup, je me décidai de lui porter secours en courant vers elle malgré les grosses gouttes de pluie qui tombaient. Une fois près d’elle, celle-ci était presque inconsciente. J’essayai envain de la réveiller, mais elle ne réagissait pas. Alors j’ai pris mon téléphone et j’ai appelé les urgences. Malheureusement pour moi, personne ne répondait. Je décidai dont d’arrêter un taxi, mais tous étaient pleins. Ne sachant pas quoi faire, je décidai malgré tout de me mettre au milieu de la route. Alors le premier taxi s’est arrêté et on a dû mettre les passagers dehors pour transporter la femme accidentée à l’hôpital militaire. Arrivée sur place, les médecins accoururent vers nous avecun brancard et prirent en charge la femme. Ces derniers me remercièrent pour mon aide et me promirent qu’ils contacteraient au plus vite les proches de la victime. J’étais très content d’avoir pu aider cette femme et je repris le chemin de mon domicile avec un sentiment de satisfaction.




  Deux jours après, je suis allé lui rendre visite à l’hôpital et c’est là où elle m’a avoué que le jour de son accident, quelques heures avant, elle avait pris un médicament acheté sur Internet pour le ventre plat/rajeunissement et n’avait pas pris le temps de vérifier les ingrédients et les effets secondaires du médicament. Heureusement pour elle, après avoir passé des tests et des examens, les médecins lui avaient confirmé que son bébé était en bonne santé et ils lui conseillèrent alors de ne plus prendre de médicaments sans l’avis d’un médecin. Je vous raconterai ce qu’il s’est passé ensuite à la fin du chapitre 1.




  Il y a quelque mois, je me suis amusé à faire un sondage sur mes différentes plateformes et à travers ma newsletter pour poser la question suivante : « Le rajeunissement, c’est quoi pour vous ? »




  Et je vous promets que les réponses sont allées dans tous les sens et dans des directions que je n’aurais même pas pu imaginer.




  « Christiane, 29 ans : C’est l’effet d’avoir 40 ans et d’être fraîche comme une femme de 25 ans ! » Cameroun




  « Valérie, 52 ans : La souplesse du corps donc une meilleure posture et une meilleure facilité dans les mouvements avec en plus une alimentation équilibrée c’est extra » ! Angleterre




  « Nicaise, 39 ans : Retrouver mes mouvements, la souplesse de mes 20 ans ou 30 ans.... » ! Chypre




  « Laurence, 44 ans : Pour moi le rajeunissement c’est d’avoir un corps dynamique et une pensée positive ! » Canada




  « Katia, 53 ans : J’avoue que c’est d’être en pleine forme avec un corps beaucoup plus tonique et surtout bien dans sa tête ! » République tchèque




  « Linda, 49 ans : C’est juste paraître moins en âge et d’être toujours attirante ! » Seychelles




  « Anne-Sophie, 61 ans : Le rajeunissement pour moi c’est 0 ride, physique et posture au top et toujours active sexuellement ! » France




  Comme vous avez pu le lire avec moi la majeure partie des femmes envisagent le rajeunissement comme une façon de se sentir plus jeune et plus attirante.




  Certaines peuvent considérer le rajeunissement comme un moyen de retrouver leur jeunesse et de se sentir plus en sécurité. D’autres par contre voient le rajeunissement comme une forme de mépris envers leur âge et leur expérience. Pour cela, elles vont essayer de cacher ou de maquiller leurs rides et leurs changements physiques liés à l’âge comme une perte de densité osseuse, une apparition de cheveux gris, la présence de cellulite…




  Je n’essaie pas de dire que c’est le cas pour la majorité des femmes, mais c’est ce qui m’a été permis de constater à la suite de mon récent sondage. Mais est-ce réellement le cas ?




  À l’opposé, voici comment la plupart des hommes envisagent le rajeunissement, à l’exemple de ces quelques réponses que j’ai pu recueillir de mon récent sondage :




  « Pierre, 53 ans : Pour moi le rajeunissement c’est le fait de ne pas avoir des rides et avoir une bonne condition physique. » Allemagne




  « Simon, 37 ans : C’est juste le fait d’être fort physiquement et bien bander. » Chypre




  « Ismaël, 60 ans : C’est être bien dans peau et sa tête et surtout marcher sans canne. Pour le côté sexuel, il faut toujours être endurant. » Russie




  « Christophe, 40 ans : Être actif dans tous les sens du terme et surtout bien dans sa tête, car d’autres hommes à partir d’un certain âge dérapent complètement. » Canada




  « Louis, 36 ans : Être bien dans sa peau et fort. Je dirais qu’un homme qui a encore de bonnes érections sans l’aide du viagra. Excusez-moi d’être aussi cru. » Chine
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