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Avant-propos


Qui suis-je ?

Je suis né en 1985 au Vietnam. Petit dernier d’une adelphie de quatre, j’étais évidemment le plus choyé d’entre tous. Il me semble encore entendre mes aînés s’en plaindre à mes parents. D’ailleurs concernant nos parents, papa était indien d’origine ouzbek et maman, vietnamienne d’ascendance chinoise. Deux héros, à mon humble avis, pour avoir pu m’élever et me supporter tout ce temps, et je leur en saurai gré pour le restant de mes jours.

Une lignée somme toute très ordinaire donc, mais issue d’un aventureux et anecdotique mélange.

Par une insolite et hasardeuse succession d’événements, je me suis retrouvé linguiste et coach sportif. Deux professions allant de pair, de toute évidence et selon le dire d’aucuns.

Étant donné ma première inclination, mon domaine de prédilection était la ludification, et mes travaux portaient sur l’apprentissage et l’intercompréhension entre langues génétiquement proches.

Étant donné ma deuxième vocation, j’ai pu intégrer ces mêmes travaux sur la ludification dans mes méthodes d’enseignement et de coaching. Encore aujourd’hui, cette thématique est au cœur de mon travail, mais aussi de mon quotidien. Il s’agit pour moi de constamment rendre ludique, de vulgariser, d’accompagner et de partager.

Côté disciplines sportives, il se trouve que je pratique plusieurs styles d’arts martiaux depuis tout petit. J’étais tout mignon ! Vous m’auriez vu à cette épo… Bref, je commence au début des années 2000 la pratique du parkour, sport extrême dont la notoriété ne cesse de croître depuis, et finis par me consacrer au conditionnement et à la préparation physique. Je coache ainsi depuis plus de quinze ans, officiant aujourd’hui au sein de mon cabinet de coaching holistique : Naoki Coaching.


Je ne veux pas être une victime !

Les meubles sont parmi nous, chaises, tables, guéridons, surtout les guéridons – appelez-les comme vous voudrez –, et jamais l’humanité n’a connu péril plus dangereux pour sa santé (en dehors des pesticides, sucre raffiné, pollution… en dehors d’elle-même, en somme). Le mobilier est partout. Au moment même où vous lisez ces lignes, un meuble se trouve quelque part dans votre champ de vision. Sous un tas de vêtements, dissimulé derrière des rangées de livres, derrière vous, ou peut-être même êtes-vous assis sur l’un d’eux. La menace est bien là. C’est un fait.

Gardons-nous de les considérer comme de simples éléments de décoration. Ils sont utiles et ont su se rendre indispensables à nos vies, à notre quotidien si chargé. Il faut bien avouer qu’ils sont pratiques. Mais en tant qu’adultes, ce sont avant tout des prédateurs que nous hébergeons, et qui plus est de notre plein gré.

Les experts en mobilologie, la magistrale science du mobilier, s’accordent à dire que les meubles semblent particulièrement se délecter de notre immobilisme. Ils nous contiennent et veillent à ce que nous ne manquions de rien. Ainsi immobilisés, nous nous laissons aller sans le moindre soupçon. Nous sommes heureux de les retrouver après une dure journée de labeur, car ils constituent, entre autres, ce qui représente pour nous un foyer. Cependant, cette immobilité, aussi confortable et réconfortante soit-elle, met notre santé en péril.

En outre, nous considérons les meubles comme profondément nôtres, et ne voyons que leur fonction première : celle d’être pratiques, confortables et esthétiques (parfois). Ce qui constitue la meilleure des couvertures, tandis que nous tombons en décrépitude sous leurs yeux avides – si tant est qu’ils puissent nous voir.

Face à une telle menace, la majorité des techniques conventionnelles s’avère inefficace. Notre science du meurtre, pourtant minutieusement développée et améliorée depuis la nuit des temps, se révèle parfaitement inutile face à un ennemi qui n’est pas « vivant » au sens propre du terme.

Faut-il en conclure que ces « mob-vivants » sont invincibles ? Non. Peut-on les arrêter ? Oui. Le meilleur allié du mobilier est notre ignorance ; ses ennemies, notre connaissance et notre imagination. C’est la raison d’être de cet ouvrage : fournir les bases nécessaires afin de résister à ces bêtes insidieuses.

Abordons les deux mots clés à retenir : survie et mouvement. Ce livre n’a pas pour ambition de vous transformer en chasseurs de MOB professionnels, mais seulement de vous apprendre les bases nécessaires à leur apprivoisement. Mieux les connaître afin de vous en servir dans votre propre intérêt. Ne plus les voir comme d’inoffensives accommodations du quotidien. Cependant, nous verrons que leur duplicité est bien plus complexe qu’il n’y paraît, car ces derniers peuvent tout autant participer à notre perdition qu’à notre survie.

Nous allons également apprendre à nos dépens que notre relation aux MOB n’est qu’une conséquence regrettable d’une épidémie bien plus pernicieuse. Une épidémie qui a d’ores et déjà vaincu, car en vérité nous sommes déjà tous infectés. Oui, cette épidémie porte le nom savant d’immōbilis permanens, en latin correct ; nous y reviendrons.

Bien entendu, d’autres compétences de base – résolution, détermination, aptitude à se bouger le train – peuvent se révéler utiles et nous verrons comment nous organiser afin d’y parvenir à l’aide d’astuces disséminées çà et là dans le présent ouvrage.

Grâce à ce guide, vous apprendrez à identifier vos ennemis – par le biais de superbes illustrations photo-réalistes –, à choisir les techniques adéquates et à les maîtriser. Vous saurez improviser en cas d’urgence ou d’environnement inconnu – en déplacement, par exemple –, vous préparer à l’attaque et garder la tête froide dans le feu de l’action, lorsque vous aurez affaire à une chaise un peu trop récalcitrante, ou encore à un guéridon peu collaboratif. Ce livre envisage également l’extinction de la race humaine en tant qu’hypothèse crédible. Un scénario macabre qui verrait les « mob-vivants » devenir les seuls survivants. Et nous valons mieux que cela.

Vous allez vivre dans cet ouvrage une véritable odyssée dans les méandres de votre psyché, mais aussi dans les nombreux mécanismes qui régissent votre physiologie. Évitez de sauter les passages qui vous paraissent par trop hypothétiques ou ennuyants. Les éléments ici rassemblés résultent d’un long travail de recherche et de conceptualisation, confirmé par une douloureuse expérience pratique.

Ce préambule établi, gardez à l’esprit que ces éléments ne constituent qu’une facette du prisme qu’est la survie en territoire mobilier. C’est à vous de découvrir le reste, car le sujet est bien trop vaste et les meubles bien trop nombreux pour tous les traiter dans cet ouvrage. La volonté de vivre en bonne santé est le concept primordial et rien d’autre ne vous protégera.

Quand vous aurez tourné la dernière page de ce livre, posez-vous une seule question : Que faire ? finir votre existence dans la résignation, ou relever la tête et crier au monde : « Je ne veux pas être une victime ! Je survivrai » ? À vous de choisir.






Pourquoi ce guide ?

Faisons un aparté, le temps d’aborder l’histoire et le but de cet ouvrage.

Je suis tout autant concerné que vous par notre mode de vie moderne et sédentaire, et le terme immobilisme serait aujourd’hui plus à propos. Il est vrai que chaque jour nous sommes soumis au stress, à la pression – qu’elle soit professionnelle ou sociétale –, ainsi qu’à des emplois du temps chargés, ou au contraire à des plannings vides que nous peinons à remplir, car « immobilisme » est noté dans toutes les cases. Des créneaux plus souvent vides de sens que d’opportunités.

Nous ne trouvons pas le temps, mais nous trouvons toujours pléthore d’excuses pour ne pas nous bouger ni introduire un peu d’activité dans notre quotidien. Oui, des excuses (nous y reviendrons en détail).

Nous nous fabriquons une pièce, sombre et poussiéreuse, dans laquelle nous entreposons nos excuses, bien à l’abri de notre vue. Nous avons tous bâti une pièce semblable dont le manque de temps, de finances et la fatigue sont les murs porteurs.

Vous n’avez peut-être pas les moyens de vous abonner à une salle de sport ni le temps d’y aller avant ou après votre journée de travail ; pour des questions de transport, d’accablement, ou simplement parce que vous n’avez pas envie de ressortir. Vous n’avez peut-être pas les moyens de vous équiper chez vous. Vous manquez de place – car vous vous dites qu’effectuer un entraînement efficace nécessite de l’espace.

En réalité, ce que la salle de sport vous permet de faire, votre chez-vous vous le permettra également. Grâce à ce guide, justement. Ça tombe bien ! La meilleure des salles de sport, c’est chez vous. Tout y est pour peu que vous fassiez preuve d’imagination et de bon sens, pour peu que vous preniez conscience du champ des possibles qui se trouve déjà autour de vous, et ce, en ce moment même.

Tout ce potentiel matériel inexploité, qui ne sert qu’à poser et à ranger des trucs, et qui parfois ne sert qu’à décorer. Tout cet environnement utilisable à bon escient et dans l’intérêt de votre santé. Retrouvez le regard que vous portiez sur les choses lorsque vous étiez enfant !

Est-il encore besoin de vanter les bienfaits de l’activité physique ? Vous connaissez déjà toutes les raisons pour lesquelles il faut l’intégrer ou la réintégrer dans votre vie. Pas vrai ? Bon, d’accord. Faisons tout de même un petit tour d’horizon de ces bienfaits. Mais après, on passe à autre chose !

Les bienfaits de l’activité physique dans tous les domaines :


	préserver la santé, et prévenir les maladies ;



	améliorer le bien-être, et se libérer du stress ;



	augmenter la libido, et éviter le bide au lit ;



	développer la confiance en soi, et rétablir les liens sociaux, parler en public, ignorer les critiques ;



	ne pas être prisonnier de son corps, et se sentir léger et capable ;



	ne pas être prisonnier de son environnement, et se libérer des villes et habitats faits pour nous contenir ;



	affronter le quotidien, et ne pas se blesser bêtement ;



	être de meilleure humeur, et avoir un bon état d’esprit ;



	éprouver du plaisir (si, si !), et à terme, la corvée devient une drogue (légale, celle-ci) ;



	s’évader des tracas du quotidien, de ses responsabilités, de son couple (dix pompes si tu t’es reconnu·e) ;



	enrichir sa vie sociale (rassurez-vous, les insociables et marginaux, ce n’est pas obligatoire) ;



	améliorer ses performances, car très vite la question de la performance vous trottera dans la tête ;



	vivre, simplement. Et ça, c’est beau.





 

Cet ouvrage a donc pour vocation de rendre l’activité physique accessible à toutes et à tous, où que vous soyez et surtout dans vos chaumières. Le lieu où vous vous sentez le mieux deviendra vraiment celui où vous ferez tout pour être mieux. Qui plus est, seulement avec ce que vous avez sous la main.

Cette notion primordiale d’accessibilité mais aussi la vulgarisation, le deuxième amour de ma vie, sont au cœur de la raison d’être de cet humble ouvrage qui se veut guide. Qu’il puisse vous ouvrir le champ des possibles et vous orienter au quotidien dans ce sanctuaire qui est le vôtre.

Sans vous rendre nulle part, vous allez connaître l’ailleurs et ses bienfaits. Là où vous vous reposez habituellement, vous pourrez aussi devenir une meilleure version de vous-même ; le tout sans abonnement. Enfin… vous avez tout de même investi dans ce guide. Remerciez-vous d’ailleurs !

Ainsi, ce livre ne vous donnera pas de programmes d’entraînement tout faits. Nombre d’ouvrages, de sites Internet et de vidéos traitent déjà fort bien de ce sujet. Ces pages sont là pour créer une détonation, un déclic, une prise de conscience de ce que vous pouvez faire et des outils qui se trouvent déjà en votre possession. Rien ne sert de savoir quoi faire si vous ne savez pas comment le faire. Ce guide va vous donner cette première impulsion qui déterminera tout le reste. Car commencer, c’est faire déjà la moitié du chemin.

Incidemment, comme tout le monde est concerné par l’immobilisme, je livre également mon témoignage. Si l’ensemble des chapitres de ce guide se veulent didactiques, vous les verrez entrecoupés de mes tranches de vie, narrant plusieurs événements qui ont contribué à m’enfoncer davantage dans l’immobilisme. J’y parle de la manière dont je l’ai vécu et vaincu. Ces événements sont principalement des deuils au sens traditionnel du terme, mais également des deuils invisibles (un déménagement, un changement de travail, une rupture amoureuse ou amicale, le deuil d’un projet ou d’un rêve…). J’y reviens toutefois avec légèreté et toujours dans l’objectif d’illustrer le propos global de ce livre : se guérir de l’immobilisme. Libre à vous de lire ces passages autobiographiques ou de les sauter pour y revenir plus tard.

Enfin, ce livre se veut sciemment une parodie de l’excellent et incontournable Guide de survie en territoire zombie de Max Brooks, publié aux États-Unis en 2003.




À qui s’adresse ce guide ?

À vrai dire, ce livre s’adresse à tout le monde. Il est fait pour les personnes concernées par leur santé, leur état de forme et leur bien-être. Pour les autres et pour toutes les personnes qui ne voient en l’activité physique qu’une manière d’être jugées ou de se ridiculiser, qui pensent que le fitness consiste seulement à gesticuler dans le vent, ou qui ont une autre priorité dans leur vie.

Souvenez-vous de ces quelques lignes : tout ce que l’on possède réellement sur Terre se résume à notre esprit et notre corps. Votre corps n’est pas juste un moyen de transport pour se rendre d’un point A à un point B. Vous vivez et faites l’expérience du monde à travers lui. C’est grâce à lui que vous jouissez de ce que vous pensez faussement posséder. Il est le véhicule de votre pensée et de ce que vous êtes. Sans lui vous ne pouvez aimer, détester, prendre soin d’autrui, affronter la vie, travailler, etc. Avoir une vie saine est la base de tout. Prenez soin de votre corps et vous pourrez accomplir beaucoup plus que vous ne le pensez !

Quel que soit votre niveau, de grand débutant à très avancé, ce guide vous donnera les moyens de vous y mettre, d’avancer ou de compléter votre rythme de vie déjà actif… ou non.

Cela concerne toutes les personnes qui n’ont ni le temps ni les moyens d’aller dans un club ou de s’offrir un coach. Toutes celles et ceux qui n’ont pas envie de se retrouver dans une salle en présence d’autres personnes, ou encore qui se sentiraient trop intimidé·e·s par un coach personnel. Mais également les personnes qui, disposant de peu de place chez elles, ne veulent pas pour autant se laisser abattre par ce détail. Car oui, il s’agit d’un détail. Je me suis moi-même entraîné durant des années dans un espace de deux mètres sur un. L’espace c’est du confort, pas un moyen de parvenir à atteindre ses objectifs.

Vous allez apprendre à vous adapter et à surmonter des obstacles physiques et environnementaux en recourant de nouveau à votre imagination. Il s’agit de prime abord d’activité physique et de santé, certes. Mais ces thèmes sont simplement des messagers, des prétextes pour parler d’un enlisement plus global. Vous allez apprendre à vous connaître, à évoluer et à faire évoluer votre perception de vous-même et de votre environnement. Car le territoire mobilier représente tout cela en réalité, il est une image de cet irrésistible courant qui nous entraîne loin de nous, qui donne à la société cette erreur de perspective.

Ce guide vous donne le choix que vous pensiez ne pas avoir. Il vous donne le choix de faire ce premier pas.



	
	
	
La voiture, les crocodiles et moi

Un jour je perdis ma voiture.

Elle n’avait rien de fantaisiste, loin de là : pas d’effets rajoutés, pas d’options sophistiquées ou de mécanismes complexes. Je crois même me souvenir qu’aucune des portes ne s’ouvrait. Cependant elle arborait une rutilante carrosserie dont la couleur m’échappe totalement aujourd’hui, des pare-chocs rouges, ainsi que quatre larges roues dont j’avais repeint les enjoliveurs d’un noir mat. Ces roues ! Elles tournaient sans accroc sur tout type de surface et avec la plus grande des fluidités. J’admets volontiers que ce bolide m’épatait à bien des égards et en premier lieu par sa tenue de route irréprochable. Cette voiture se laissait piloter merveilleusement bien et l’on pouvait ainsi rouler des heures durant, intrépide, traversant flaques et cours d’eau, contournant les obstacles malgré la chaleur étouffante et l’humidité, pour autant que je ne fusse pas trop fatigué pour la suivre, bien sûr.

La peinture s’écaillait par endroits sous l’effet des innombrables kilomètres parcourus. Alors je résolus de la gratter entièrement pour découvrir un magnifique gris brut, que je frottai avec du papier de verre pour lui donner l’allure de l’acier brossé. Elle n’en semblait que plus réaliste et exceptionnelle. Elle était unique. Plus encore, elle était ma seule voiture. Ma Buick LeSabre Stock Car de chez MC Toy, fabriquée à Macao. Bien qu’aucune de ces inscriptions n’eût de sens pour moi à cette époque.

Je jouais sur la table à manger, slalomant entre les couverts du petit déjeuner, joignant les vrombissements à l’acte. Cela irritait l’assemblée attablée, et chaque fois qu’une réprimande m’y invitait, je la rangeais précieusement dans une petite boîte en bois que j’avais bricolée à cet effet. Un rituel qui me mettait presque toujours en retard pour le bus scolaire.

Je jouais le soir par terre, entre la table basse et la télévision. Pour cela, j’étais toujours en avance. Je ne regardais pas l’écran, mais l’ambiance sonore des films d’action ne rendait mes courses-poursuites que plus folles. Quand j’y repense, il est vrai qu’elle m’accompagnait partout chez nous. Il n’y avait aucune borne à son champ d’action, ni aucune juridiction pouvant limiter la portée de nos missions. À l’instar de la célèbre K2000, cette voiture avait même une personnalité. D’ailleurs elle ne se privait pas de donner son avis sur tout et n’importe quoi.

Mais un jour je perdis ma voiture et il n’y eut aucune surprise quant à la tragédie et à la stupeur qui me frappa tandis que je la cherchais partout, sombrant à tâtons dans l’angoisse de sa disparition alors que je parcourais une à une les pièces de la maison. Pris de désespoir, je finis par errer sans but dans les couloirs, le regard vide.

J’entrepris alors de minutieusement interroger tous les auteurs potentiels de ce crime abject. Cependant, après des heures d’investigation et à mon grand désespoir, l’enquête ne révéla rien de probant. Les soupçons se portèrent alors sur le chien. Non. Benji ne pouvait être le coupable. Il était bien trop vieux, et ses yeux ne mentaient pas lorsque je le lui demandai sans ambages, au détour d’un os qu’il érodait de sa salive à défaut de pouvoir le ronger.

Un jour, je perdis bien ma voiture et cette perte me fit grande peine, bien sûr. D’autant plus que je n’avais que cette voiture en guise de compagnon d’aventure. Il y avait bien le vieux nounours, mais j’étais bien trop âgé, me disais-je du haut de mes quatre ans.

Puis le temps passant, je fus peu à peu convaincu de ma propre culpabilité. Alors je ne parlai plus jamais de cette voiture ni n’osai en demander une autre. Ce fut ma toute première expérience consciente de la perte. Motivé par une empathie d’enfant, je me dis que s’il advenait qu’un jour mon père perde sa voiture, il ne pourrait s’en acheter une autre. Alors ajouter l’achat de celle-ci, il n’en était pas question. Et puis ça n’aurait pas été la même de toute façon.

Comme tout enfant, j’étais prisonnier du temps présent. Je surmontai alors rapidement ce drame grâce à l’infinie puissance de mon imagination qui transformait le sol en lave ou les plinthes en corniches, me permettant ainsi d’échapper aux crocodiles des marais – espèce pouvant atteindre les cinq mètres de long dans ces régions reculées, et jusqu’à vingt mètres dans notre couloir. Les meubles devenaient des tunnels, des forts, des cabanes, des montagnes, et Benji un féroce cerbère. Parfois le sol devenait la façade d’un édifice dont j’entrepris l’horizontale mais non moins courageuse ascension, un ennuyeux et casanier soir de mousson.

Certains meubles prenaient vie et je les affrontais, tandis que d’autres étaient mes compagnons de route. Chaque jour était l’occasion de partir en exploration, tantôt jungle, tantôt temple oublié, tous bourrés de pièges. Un jour d’ailleurs, je me cassai la figure lorsqu’en grimpant sur un guéridon, je déclenchai un de ces pièges « maudits », et ne pus partir en expédition pendant plusieurs longs mois – qui s’avérèrent n’être que quelques jours en temps d’adulte tout relatif.

Je me souviens qu’à l’époque j’étais persuadé que les meubles devaient avoir un soupçon ou plutôt un restant de vie en eux. Après tout, ils provenaient d’arbres qui eux l’étaient, en vie. Ils devaient donc avoir gardé une certaine forme d’esprit de la nature, et en jouant avec eux, je me consolais du fait que ces arbres n’avaient pas été coupés en vain ; que sous l’aspect de meubles, ils avaient au moins le pouvoir d’enflammer l’imagination d’un petit garçon vivant dans le sud de l’Inde.

Bien des années d’enfant plus tard, lorsque j’arrivai en France vers l’âge de cinq ou six ans, empli d’appréhension, je me rendis compte avec soulagement que les meubles n’étaient pas si différents. Je pourrais rapidement m’y faire, finalement.

Les années passèrent donc, de plus en plus vite, et durant ce laps de temps, je me déconnectai peu à peu de mon environnement pour ne me consacrer qu’à mes relations sociales. Plus rien d’autre n’avait d’importance et ainsi je me sevrai brutalement de mon enfance lorsque je pris conscience de mes semblables. Pire encore, que j’existais en eux de bien des manières et dont je n’avais pas idée jusqu’alors. Je découvris plus tard que durant toute mon enfance je m’étais préservé de ces versions insoupçonnées de moi-même, aussi nombreuses qu’il y avait « d’autres ». Je plongeai la tête la première – et surtout baissée – dans l’adolescence. Je me jetai soudain « dans cette fosse commune de la vie qu’est la promiscuité », comme l’écrivit Jean Giraudoux.

À compter de ce jour, je dis adieu à mes châteaux, à mes cabanes, à mes souterrains, à mes royaumes de bois, d’acier et d’aggloméré ainsi qu’à leurs habitants. Sachant tout de leur existence et de notre proximité, je m’en détournai. Mais j’ignorais à ce moment-là que je me détournais par là même de ma toute-puissance et de mon imagination. Un lourd tribut pour accéder à l’implacable logique du monde et à l’innombrable logique de ses habitants.

Ce n’était pas si mal, après tout. À l’âge des premières fois, je connus l’amitié éphémère et fusionnelle, profonde et durable, celle qui réunit autour d’un intérêt ou d’un ennemi commun. Je connus l’amour également, aussi fugace qu’un songe d’été ou aussi extrême, destructeur et violent qu’un ouragan. Je connus toutes les saisons du cœur et elles n’avaient rien à envier aux tempêtes et à la mousson de mon enfance. Chaque moment de joie et de bonheur était jubilatoire tandis que chaque instant de chagrin et de rebuffades était ravageur. Ce n’était pas si mal, après tout, d’avoir connu cette palette d’émotions, simplement intense.

Pas si mal, après tout… surtout si l’on met de côté tout le mal qui me fut fait en passant, et ce pour une seule et juste raison : j’étais devenu, depuis mon arrivée, « le petit gros ». Une raison juste aux yeux du garçon que j’étais alors. Néanmoins le sentiment d’injustice se substitua progressivement à la souffrance, mais jamais complètement. Mes anciens compagnons de route me manquèrent alors terriblement. Et je réalisai que les crocodiles n’étaient qu’un moindre mal face aux maintes afflictions du cœur.

Néanmoins, au terme de cette interminable période de sevrage, je me découvris une nouvelle passion. Il s’agissait plutôt d’un retour aux sources. Un moyen de concilier les deux « moi » qui s’étaient tour à tour développés. Il y avait d’une part l’humain que je devenais. Celui qui se tournait résolument vers l’avenir et se construisait au travers d’un fonds d’idées participatif de mes semblables. Et d’autre part l’humain que j’étais. Celui qui était tourné vers le moment présent ; un être créatif et naturellement sinueux qui se façonnait dans une société linéaire. Tandis que la société requérait de devenir, ma nouvelle passion me permettait d’être.

Je commençai donc le parkour à l’instant même où je me mis à égrainer le temps en temps d’adulte. Cela tombait à pic. Je fis de mon corps et de mon esprit les instruments de mesure de mon bonheur et de l’instant présent. Je me reconnectai violemment avec mon environnement, comme si le lien qui m’y rattachait toujours inconsciemment s’était tendu au fil de toutes ces années pour finalement me revenir au cœur, semblable à une fulgurante décharge cinétique. Et j’explosai. J’exultai. Je renouai avec la seule limite à mon expérience du monde et du soi : mon imagination.

Les structures froides et inertes prenaient vie au passage de ma chorégraphie corporelle, et ce qui était initialement fait pour contenir devenait soudain acteur de mon émancipation et de ma réconciliation avec le mouvement, avec moi-même.

Je me raccommodai de fait avec mes anciens compagnons de route. Dans ces derniers, j’inclus le mobilier urbain. Ils retrouvèrent une place active et de premier ordre dans ma vie. Puis avec de la pratique, j’appris à collaborer avec eux, que ce soit pour me mouvoir, enflammer mon imagination ou aider mes semblables à vaincre l’immobilité qui nous afflige toutes et tous ; les accompagner dans cette réconciliation entre le devenir et l’être, entre le mouvoir et le figer.

	
	

Chapitre 1

Mythes et réalité sur notre mobilier


Lorsque vous portez une paire de bottes, vous ne vous heurtez jamais à un meuble. Mais si vous vous promenez nu-pieds, tout le mobilier se jette sur vous et vous frappe.

Jérôme Klapka Jérôme, écrivain anglais au prénom multiple



Nous allons commencer par définir les MOB en distinguant soigneusement les mythes mobiliers de la réalité. Puis nous en établirons une typologie afin de savoir comment les utiliser à notre avantage.


Définition et origine des MOB

MEUBLE \mœbl\ nom masculin s. Voir aussi MEUBLES pl. Objet qui garnit, qui orne une chambre, un appartement, une maison. / Structure reconstituée à partir de chair végétale décimée par milliers. / Entité qui vit aux dépens d’un organisme hôte, a priori des humains.

 N’importe quel dictionnaire pourra confirmer ces définitions de votre mobilier. Le sujet est maintenant bien connu des mobilologues qui les nomment collégialement « mob-vivants », mais cette appellation étant beaucoup trop stéréotypée pour notre étude, nous allons sobrement les nommer MOB, à la forme invariable et en majuscules pour insister sur le sérieux du sujet. Pourquoi ? Parce que c’est mon guide et que je fais ce que je veux !

Alors qu’est-ce qu’un MOB, me direz-vous ? D’où viennent-ils ? Quels sont leurs points faibles, leurs points forts, leurs besoins, leurs désirs ? De quoi se repaissent-ils exactement ? Avant d’aborder ces détails techniques pour le moins pointus, faisons d’abord la part des choses entre le mythe et la réalité. Les MOB n’ont rien à voir avec une quelconque force surnaturelle. Après tout, nous en sommes les créateurs et les avons faits sans le truchement d’un quelconque pacte avec une entité supérieure.

Ces hêtres, aujourd’hui constitués de bien d’autres essences, sont la conséquence d’une épidémie qui nous touche, nous les humains, et non eux.

On commence à parler de surnaturel et de pacte avec des entités supérieures… Comme c’est excitant ! Alors étouffons cette excitation dans l’œuf et faisons un petit historique pour nous calmer. Le sujet est grave.

Les fouilles attestent – j’avais prévenu que ça calmerait – de la présence de meubles en pierre et probablement en bois dès le Néolithique. Les premiers vestiges de mobilier ont été trouvés dans le site archéologique néolithique de Skara Brae, dans les îles Orcades, un archipel situé au nord de l’Écosse. (Ça, c’était l’info pour briller lors de votre prochaine convention sur les meubles du Néolithique. Nous nous sommes tous déjà retrouvés embarrassés dans ce genre de convention. Que trop souvent d’ailleurs.)

L’humanité et les MOB ont donc évolué de concert depuis la préhistoire. Le Néolithique connut une révolution technologique permettant à l’homme de vivre de l’élevage et de l’agriculture, et de se sédentariser. Ainsi, a priori, naquirent les MOB et par là même les prémices de l’immobilisme.




Les aptitudes des MOB

Faisons maintenant un tour d’horizon des aptitudes de nos MOB. Cela peut sembler quelque peu cavalier, mais il faut connaître l’ennemi pour le renverser. Dans quelques lunes, vous serez des cracks ! Le rêve d’un homme… Hélas ! Peu nombreux sont les élus.


	Aptitudes physiques : rester immobile indéfiniment. C’est ainsi qu’ils nous duperaient. Qui sait s’ils ne sont pas encore plus immobiles lorsque vous dormez ?



	Vue : aucune.



	Ouïe : aucune.



	Odorat : aucun.



	Goût : celui du bois, l’on présume.



	Toucher : seulement les orteils la nuit.



	Durée de vie : tributaire de son origine, matériau massif ou célèbre enseigne suédoise.



	Force : tributaire de son origine, matériau massif ou célèbre enseigne suédoise.



	Motivation : votre propre manque de motivation. Pensez donc, ils en profitent !



	Reproduction : des créatures supposées stériles, aux organes sexuels indéterminés. Mais des spécialistes suédois sont sur le coup.



	Moyens d’élimination : toute arme de destruction massive peut s’avérer efficace (explosif, hache, masse, chat, enfant, etc.).






Reconnaître les MOB

Puisque l’immobilisme est en nous et que les MOB s’en nourrissent quotidiennement, le mieux serait plutôt de traiter ce qui nous ronge insidieusement, et ce depuis que l’être humain a figé son habitat. Cependant il est à noter qu’à l’époque, la frontière entre activité de survie et activité physique était plus ténue.

La meilleure solution reste donc de vaincre l’immobilisme en apprivoisant les MOB afin de nous en servir à notre avantage : nous allons comprendre comment, tout au long de ce guide. Cela étant dit, pour apprivoiser, il faut connaître et surtout pouvoir reconnaître. Et reconnaître sa proie, cela s’apprend.

Toutefois, les MOB sont une espèce à part entière ; ils sont bien trop nombreux et règnent sur nos espaces depuis bien trop longtemps pour que l’on puisse tous les passer en revue dans cet ouvrage. De plus, je gage que bien d’autres verront le jour dans les années à venir, et des plus originaux qui plus est, étant actuellement à l’ère du modernisme…

L’unique façon de vous préparer correctement est donc de les classer par sous-espèces, en fonction de critères bien précis se rapportant à leurs caractéristiques tant physiques que fonctionnelles. Grâce à ce classement, si d’aventure il vous arrivait d’en croiser de nouveaux, vous pourrez aisément les catégoriser et les traiter sans danger.

Détecter, reconnaître et utiliser les MOB à votre avantage implique de vous adjoindre ces derniers dans votre lutte contre l’immōbilis permanens, ce mal intrinsèque qui vous cloue à votre canapé et que d’aucuns appelleront flemme.

Cela signifie qu’il va falloir utiliser le MOB pour bouger et vous renforcer ; vous préparer à affronter ce qui vous ronge depuis déjà trop longtemps et vous fait passer à côté de tellement d’expériences humaines gratifiantes.

Ce mal pourrait bien compliquer les choses et écourter votre temps ici, purement et simplement. Ne vous avais-je pas averti de la gravité de la situation ? Commençons donc par les classer.




Terminologie et classification des MOB

Il est essentiel, dans cet ouvrage, que nous ayons la même terminologie sur notre environnement et nos outils. Conformément à de nombreuses études réalisées par des experts de renommée internationale en mobilier, MOB ou mobilier désignera donc tout autant nos meubles que diverses structures de notre environnement, telles que les portes, les escaliers, les rambardes, ainsi que le sol et les murs. En somme, tout élément dont nous pourrions tirer parti. Ce ne sera pas du luxe, croyez-en mon expérience du terrain !

D’après les dernières études en date, tous les MOB peuvent être classés selon quatre critères : hauteur, mobilité, fonctionnalité et structure. Chaque MOB pourra ainsi être distingué par un identifiant (ID) dit HMFS. Une chaise, par exemple, devient H2-M2-FP-Svide. Ce langage vous semble sûrement assez hermétique de prime abord, mais vous allez vite percer ses mystères.

D’ailleurs, il est fascinant de lancer des recherches de ID HMFS sur le site de la célèbre enseigne suédoise de vente de meubles. Vous y accéderez à des meubles inédits !

Du sol au plafond, la hauteur du MOB sera votre alliée

La hauteur du MOB en question va grandement déterminer votre façon d’en tirer profit. D’une part en toute sécurité pour vous, et d’autre part de manière à ne pas abîmer ledit MOB. S’il vous aide dans votre quête, ce dernier deviendra avec le temps un fidèle compagnon de route ; malgré ses rebuffades, le MOB se fera progressivement à ce traitement.

[image: ]
Les MOB se classent donc en cinq hauteurs, de H0 à H4 :

Les légendes urbaines parlent même d’un MOB encore plus grand. Une catégorie à part entière lui a été réservée, H5, au cas où. Mais personne n’en a encore vu de ses propres yeux. Il s’agit donc de simples rumeurs.

[image: ]
Grâce à ces hauteurs différentes, il sera possible de créer une progression dans la difficulté d’un même exercice. Dans le cas des pompes, par exemple, du débutant au stade avancé, vous pourrez effectuer des pompes les mains contre un mur, sur une table à manger, une table basse, au sol, puis les pieds de plus en plus surélevés.




Pimentez vos exercices grâce à la mobilité des MOB

Le critère de classification « mobilité » est aisément assimilable : il s’agit de la capacité du MOB à être plus ou moins déplacé à votre convenance.

Typiquement – et la nature est stricte là-dessus –, vous aurez plus de mal à déplacer une rambarde qu’une chaise. Vérifiez ! Je gage que vous serez déçu·e. Les lois de la physique sont parfois impitoyables mais nous pouvons en tirer profit. Il faut d’ailleurs toujours tirer parti des inconvénients. Ne l’oubliez pas. Cela pourrait vous sauver la santé.

Ainsi, pour créer et organiser votre séance d’entraînement, il vous faudra tenir compte de la mobilité des divers MOB dont vous aurez l’usage pendant votre séance. Tous ces critères vous permettront de déplacer, d’arranger et de préparer correctement votre session.

De surcroît, la mobilité de certains MOB peut être partie prenante de votre séance. Votre fauteuil de bureau roule ? Très bien, vous pourrez pimenter les exercices de gainage en y posant vos coudes 1. En déplaçant les chaises de votre table à manger, vous pourrez tantôt faire un exercice de jambes (en montant dessus alternativement), tantôt les placer dos à dos pour effectuer des dips (des pompes, le corps à la verticale, les bras le long du corps, habituellement effectuées sur des barres parallèles).

[image: ]
Lors d’une séance durant laquelle vous souhaitez enchaîner des exercices et calculer vos temps de pause (si vous êtes un tant soit peu sérieux ou sérieuse), il sera pratique d’arranger le mobilier en fonction de son degré de mobilité : s’il est léger ou très facilement déplaçable (chaises, tables basses…) ; s’il est difficilement mobile (table à manger, fauteuil, canapé, commode…) ; s’il est fixe (mur, escalier, rambarde, baignoire…).
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