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						Avant-propos
						Lorsque l’on me demande comment je vais, 
						je réponds automatiquement : « SUPER ! » 
						et cela depuis toujours, sans jamais m’être 
						vraiment posé la question de savoir si ça 
						allait vraiment ! Comme tout le monde, on 
						donne le change, qui ne le fait pas ? Après 
						tout, pourquoi cela n’irait-il pas : je suis en 
						bonne santé, ma petite (et plus grande) 
						famille aussi. Ça va, point barre ! 
						Pourtant, un jour ça n’allait vraiment plus… 
						En pleurs, la tête dans les toilettes, j’en étais 
						à ma dixième crise de boulimie en une seule 
						journée. Non ça n’allait vraiment pas en 
						réalité ! Je venais de changer de dizaine et 
						j’étais comme droguée. Pas à la clope ni à 
						l’alcool ou la drogue, mais à la nourriture, 
						de laquelle il est impossible de se sevrer. Tôt 
						ou tard, l’obligation de manger pour rester 
						en vie me confronterait à mon addiction… 
						Comment alors était-ce possible de me 
						détester au point de mettre mes doigts dans 
						ma gorge pour me vider... dans le but de me 
						remplir juste après. Puis recommencer ce 
						cirque insensé, parfois toute la journée. 
						Incapable de faire autrement tout en 
						en ayant conscience, cette situation me 
						culpabilisait, me rendant incapable de la 
						gérer ou de contrôler cet aspect de ma vie. 
						Bien que longtemps honteuse et hésitante 
						à raconter cela aujourd’hui, par peur du 
						regard et du jugement des autres, j’ai na
						-
						lement voulu le raconter pour expliquer 
						aussi pourquoi je suis là. Raconter com
						-
						ment on peut s’en sortir, même si c’est un 
						long chemin que je n’ai pas encore quitté. 
						Aranchie des crises que j’ai pu connaître 
						autrefois, je suis aujourd’hui plus bienveil
						-
						lante envers moi-même. Plus douce et plus 
						ancrée dans ma vie, je peux parler de ce 
						rapport à l’alimentation en toute connais
						-
						sance de cause. 
						Avoir une lle a été un élément déclencheur 
						important dans la décision de me faire 
						aider. Il était de mon ressort de ne pas lui 
						transmettre la relation toxique que j’entre
						-
						tenais avec la nourriture. 
						C’est un post sur Instagram le 28 février 
						2021 et les témoignages bienveillants qu’il 
						a suscités qui m’ont décidée. On serait 
						900 000 en France (dont moi) à sourir de 
						troubles du comportement alimentaire. Ce 
						chire me semble largement sous-estimé… 
						 
						SUR LE CHEMIN 
						 
						DE LA RÉCONCILIATION
						Mon énergie se canalisait dans ce 
						que j
						’allais manger lors de ma prochaine 
						crise, mes économies étaient englouties 
						dans les commerces alimentaires qui se 
						trouvaient sur mon chemin et mes soirées 
						se résumaient à engloutir la nourriture. 
						Chacune de ces crises était suivie de la 
						même promesse, encore et encore : « allez, 
						c’est la dernière ! Lundi j’arrête ! », ou de 
						la même culpabilité : « t’es vraiment nulle, 
						aucune volonté ! Bon bah foutue pour fou
						-
						tue, autant y aller à fond et continuer à se 
						5
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
						
						Encore faut-il savoir l’écouter ! Quand on 
						passe sa vie à étouer ce qu’il a à nous 
						raconter avec des aliments dans tous les 
						sens, c’est vraiment pas simple ! 
						La nourriture n’était pas le problème, mais 
						ce que j’en faisais en était un. J’avais passé 
						la moitié de ma vie à diaboliser certains 
						aliments, pensant qu’ils faisaient grossir, 
						persuadée aussi que seules les personnes 
						minces étaient dignes d’être aimées. 
						Quelle bêtise ! 
						Cela étant, il est nécessaire de rappeler 
						qu’à cette époque (il y a 25 ans), deux 
						notions seulement importaient en termes 
						alimentaires : 
						1. les entrées : ce qu’il fallait manger ; 
						2. les sorties : ce qu’on devait faire comme 
						exercices pour « éliminer » / « brûler » les 
						fameuses entrées. 
						Au nal, manger n’était pas plus un plai
						-
						sir qu’un savant calcul, générateur de 
						contrôle freak
						. Peu importait l’intégrité de 
						la personne, avec son histoire, ses émo
						-
						tions, sa qualité de vie ou sa santé. 
						Les a priori alimentaires avaient leurs 
						équivalents dans le sport : je pensais que 
						certaines activités étaient plus adaptées 
						au « brûlage » de graisse et de calories. 
						Transpirer était nécessaire pour maigrir, 
						sans aucune notion de plaisir ! 
						Perfusée depuis le plus jeune âge à la 
						compétition, à la performance, nalement 
						au no pain no gain, je trouvais tout à fait 
						normal de sourir pour être belle ou de 
						se faire mal pour se sentir bien ! Courir 
						en K-Way® par de chaudes températures 
						extérieures, sauter à la corde matin et 
						soir, poids aux pieds et aux mains, faire 
						des runnings très rapprochés de minimum 
						45 minutes (convaincue que moins d’une 
						heure de sport était inecace). Résultat : 
						une très belle déchirure au mollet en cours 
						massacrer de nourriture grasse et sucrée 
						trempée dans du lait… »
						Ces rituels de remplissage n’étaient pas 
						sans but : la nourriture comblait le vide que 
						je ressentais au fond de moi et me permet
						-
						tait de trouver un peu de calme. Apaisée, 
						je sentais mon anxiété disparaître aussi
						-
						tôt, comme anesthésiée… pour très peu de 
						temps. Et je me faisais la promesse de ne 
						plus recommencer. 
						Après une vingtaine d’années de pauses et 
						de rechutes, des petits déclics et des prises 
						de conscience sont apparus. De nom
						-
						breuses lectures m’ont beaucoup aidée, 
						tout comme de nombreux stages de médi
						-
						tation en silence, de yoga, des groupes de 
						parole pour personnes sourant de TCA. 
						Mais c’est une pratique bien dénie qui 
						m’a menée vers le chemin de la réparation, 
						me permettant une connexion avec mon 
						corps ! Le Pilates. 
						LE PILATES COMME 
						 
						POINT DE CONNEXION 
						Mon point de départ a été le tapis, seul 
						endroit où je me sentais dans le moment 
						présent. Je n’étais pas confrontée aux 
						regrets du passé, ni aux angoisses ou au 
						stress du futur. Moi qui avais peur de tout, 
						sur ce tapis, je n’avais plus peur de rien ! Je 
						me sentais bien, tout simplement. Il ne res
						-
						tait plus qu’à trouver comment me procu
						-
						rer un tapis volant pour ressentir cet état 
						de bien-être de manière permanente ! 
						Au l de mes diérentes lectures et de mes 
						diverses rencontres, j’ai découvert que 
						nous étions très nombreuses à gérer nos 
						émotions par la nourriture. Une nouvelle 
						littérature m’ouvrit alors ses portes : je pas
						-
						sais de lectures sur les régimes aux théra
						-
						pies cognitives et comportementales. 
						Le corps ne ment jamais.
						66
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						SE SENTIR VIVANTE, EN VIE 
						 
						ET AVOIR ENVIE 
						La quête du bonheur et du bien-être est uni
						-
						verselle. Travail, famille, amis, hobbies : nous 
						cherchons tous la voie de l’épanouissement. 
						Est-ce bien dans ces domaines que nous 
						trouverons liberté et satisfaction ? 
						Pourtant, et nous sommes de plus en plus 
						nombreux à nous en rendre compte, la pre
						-
						mière voie de l’épanouissement est notre 
						corps. Silencieux et souvent oublié, il n’at
						-
						tire l’attention que quand il est source de 
						douleur ou de dysfonctionnement. Mais il 
						est bien là et mérite une écoute sans juge
						-
						ment, car existe-t-il une meilleure boussole 
						que la connaissance de celui-ci pour navi
						-
						guer à travers les événements ?
						Comment ? Par la respiration et par le 
						soue ! Nous allons le voir tout au long de cet 
						ouvrage. Connaître son corps, se connecter 
						à lui, bouger comme il se doit et se trouver 
						(enn) sur le chemin de la vie et de l’envie. 
						de 
						body attack
						… sacrée punition ! Je garde 
						le mauvais souvenir d’avoir évacué les lieux 
						sur une civière, en direction des urgences 
						de Lariboisière et avoir traîné des béquilles 
						plusieurs semaines. 
						Où était le plaisir ? En tout cas pas dans 
						l’alimentation ni dans le sport ! Et c’est de 
						ma tête que venait le souci ! 
						C’est en repassant par mon corps que j’ai 
						pu réparer ce qui ne se passait pas bien 
						dans ma tête. L’inverse aussi est vrai : si la 
						tête va mal, le corps emboîte le pas, comme 
						le disait Joseph Pilates lui-même : « The 
						body achieves what the mind believes. »
						J’avais inigé des remplissages démesurés 
						à mon corps. Puis je lui avais imposé des 
						sports durs pour le punir de ce qu’il deve
						-
						nait. J’utilisais le sport pour brûler de la 
						graisse en passant de body attack à body 
						combat, où lutte, performance, et attaque 
						s’imposaient. Il fallait en nir avec cette 
						maltraitance. 
						Fuck la meilleure version  
						de moi-même !  
						Et si on n’avait rien à changer en nous ? 
						Et si on découvrait que rien n’avait jamais 
						vraiment cloché en nous ? On n’a pas besoin 
						de contrôler le monde qui nous entoure. Pas 
						besoin de devenir une meilleure version de 
						soi-même ou de devenir quelqu’un d’autre ou 
						de changer quoi que ce soit : pensez plutôt 
						que chaque instant est source de plénitude !
						77
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
						
						comme je l’appréhende, c’est avant tout 
						d’être son propre professeur. Apprendre 
						à mieux écouter ce que notre corps nous 
						réclame et le suivre à son rythme. 
						Pas à mon rythme, à VOTRE rythme ! 
						C’est en le rapprivoisant que vous saurez 
						comment lui répondre et lui apporter ce 
						dont il a besoin. Et lorsque votre corps se 
						sentira plus léger, votre esprit aussi ! 
						Les exercices proposés sont à intérioriser 
						au maximum. Le but ? Plonger dans son 
						corps, partir en immersion pour le ressen
						-
						tir encore plus profondément. Être dans 
						sa chair, la réinvestir. Par exemple pour la 
						posture du chat, vous ne faites pas le chat, 
						non, vous êtes le chat ! 
						Lâchez-vous sans retenue ! 
						Vous l’aurez compris, la magie du mouve
						-
						ment, libérateur d’hormones bienfaitrices 
						(sérotonine, dopamine…), est à expéri
						-
						menter au quotidien. Il ne tient qu’à vous 
						de saupoudrer votre vie d’exercices ou 
						de rituels tout simples, à l’heure que vous 
						désirez et selon la durée qui vous plaît. 
						Ma méthode Pilates vous invite à faire 
						un reset de vous-même et à continuer sur 
						votre lancée, boostées par de nouvelles 
						habitudes ! 
						Nous ne sommes pas dans un appren
						-
						tissage des automatismes pour faire du 
						muscle, mais plutôt dans un objectif de 
						dialogue avec notre corps pour apprendre 
						à mieux l’habiter. C’est tellement plus pas
						-
						sionnant que de chercher à se façonner 
						une silhouette parfaite que, la plupart du 
						temps, nous n’arrivons pas à avoir, tout 
						simplement parce qu’elle n’existe pas ou ne 
						correspond pas à notre morphologie.
						Rejoindre le corps et la tête, se faire 
						conance et se laisser guider au rythme de 
						la respiration, voilà ce que je vous propose 
						dans ce livre. 
						Un programme libre
						 pour se 
						sentir encore mieux dans sa peau !
						Joseph Pilates disait : « Le mouvement est 
						le premier pas vers le bonheur. » J’en suis 
						aussi complètement convaincue. Vous avez 
						déjà dû sûrement remarquer que les jour
						-
						nées où l’on reste coincées devant notre 
						ordinateur ne nous orent pas la possibi
						-
						lité de nous régénérer de l’intérieur. 
						L’immobilisme nous provoque tout un 
						tas de maux, et la clé de l’équilibre, c’est 
						bien de mettre son corps en action ! 
						 
						Mais attention, l’objectif de ma méthode 
						n’est pas de créer une énième couche d’in
						-
						jonctions. Ne faites pas ci, faites plutôt ça 
						tous les matins sans quoi vous irez mal… 
						Non, la philosophie Pilates, en tout cas 
						POURQUOI
						le Pilates ?
						Parce que ce n’est pas une énième méthode gymnique, mais un véritable mode 
						de vie ! Et sa philosophie me plaît beaucoup !
						88
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
								
							
							
								
									
									
								
							
						
					
				
				
					
						Résultat : votre charge mentale va s’allé
						-
						ger, les ruminations vont diminuer, vous 
						vivrez davantage dans le moment présent 
						et non dans votre passé ou votre futur. 
						Ce mouvement intérieur doublé de mouve
						-
						ments extérieurs rend alors possible votre 
						transformation ! 
						Osez vous extraire de votre brouhaha et 
						revenir à vous-même avec :
						 
						>
						économie (le Pilates propose moins 
						d’exercices mais à faire en conscience), 
						 
						>
						grâce (il rend votre posture plus légère),
						 
						>
						et équilibre (votre tête et votre esprit se 
						connectent). 
						Parce qu’un rendez-vous avec soi-même 
						est essentiel, suivez-moi dans cette grande 
						aventure libératrice et joyeuse qu’est le 
						Pilates !
						99
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
						
						semaines, parce que nous n’avons pas 
						des heures entières dans notre plan
						-
						ning à consacrer au sport et aux soins 
						du corps, cet ouvrage a pour but de 
						vous réconcilier avec votre enveloppe 
						corporelle, en seulement quelques 
						habitudes ecaces à adopter. Vous 
						vous brossez les dents plusieurs fois 
						par jour, non ? Je l’espère ! Pourquoi ne 
						pas en proter pour réaliser quelques 
						relevés en demi-pointes et booster 
						ainsi votre circulation sanguine ? 
						5 MIN PAR JOUR
						pour tout changer
						Un week-end, un stage, une retraite ? Pourquoi pas ! Une heure par jour plusieurs 
						fois par semaine ? Oui... mais avons-nous vraiment du temps ? Il peut être dicile 
						parfois d’échapper à la réalité des contraintes quotidiennes. Pourtant, même 
						5 min par jour, seulement, peuvent tout changer !
						DES RITUELS COMME UNE 
						ÉCHAPPÉE QUOTIDIENNE
						Il n’est pas nécessaire de faire intensé
						-
						ment et longtemps des exercices pour 
						parvenir à cette connexion. Combien 
						de fois me suis-je refusé le plaisir de 
						sortir courir par manque de temps, 
						pensant que moins de 45 minutes de 
						course ne servaient à rien ! Quelle 
						bêtise ! 
						Chaque exercice pratiqué comme 
						chaque habitude mise en place 
						comptent, et ce même s’il ne s’agit 
						que de quelques minutes. Des petits 
						mouvements réalisés quotidiennement 
						envoient des signaux à votre corps, lui 
						transmettant que vous êtes une per
						-
						sonne active et en bonne santé. Cela 
						insuera les changements nécessaires 
						sur celui-ci et vos ressentis. L’image 
						que vous vous renverrez n’en sera que 
						meilleure.
						Parce qu’on ne peut pas s’orir 
						des week-ends bien-être toutes les 
						Chaque être est unique ! 
						Piochez dans cet ouvrage les conseils 
						qui vous sont adaptés et que vous 
						sentez les plus bénéques pour vous.  
						Chaque corps est diérent et ce qui 
						fonctionne parfaitement pour une 
						personne ne fonctionnera peut-être 
						pas pour une autre. À vous de partir à 
						la connaissance de vous-même pour 
						mieux prendre soin de vous. 
						1010
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
				
				
					
						la prise de décision et de l’exercice 
						de la volonté : une fois ancrées, elles 
						deviennent des rituels sur lesquels on 
						ne tergiverse plus, au même titre qu’un 
						brossage de dents. James Clear, auteur 
						de 
						Un rien peut tout changer
						, parle de 
						la superposition des habitudes : des 
						petits changements (
						small steps
						) qui 
						apportent de grands résultats. 
						Souvenez-vous en lisant ces pages 
						que le corps ne fait qu’un avec la tête. 
						Bien dans l’un, nous serons bien dans 
						l’autre ! 
						Prêtes ? Allons-y ! 
						Vous buvez un café ? Prenez 5 minutes 
						pour faire des squats ! L’eau des pâtes 
						n’en nit plus de se mettre à bouillir ?
						Patientez en faisant quelques relevés 
						de briques de lait, même assise dans 
						votre cuisine. 
						Au-delà des exercices ponctuels à 
						caser dans vos temps morts, n’oubliez 
						pas de pratiquer un exercice de respi
						-
						ration, passer votre balle d’automas
						-
						sage sous vos voûtes plantaires et bien 
						plus encore ! 
						Ce sont les habitudes qui favorisent 
						le changement. Elles nous libèrent de 
						1111
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
						
						printemps, de l’été et de l’automne, il 
						est d’usage de considérer l’intersai
						-
						son : dix-huit jours séparent ainsi l’hiver 
						du printemps, le printemps de l’été et 
						ainsi de suite… Il est alors plus aisé de 
						comprendre comment ces cinq saisons 
						peuvent être associées aux éléments : 
						 
						>
						l’eau symbolise l’hiver ;
						 
						>
						le feu symbolise l’été ;
						 
						>
						le métal symbolise l’automne ;
						 
						>
						le bois symbolise le printemps ;
						 
						>
						la terre symbolise l’intersaison. 
						LA QUINTESSENCE DU NOMBRE 
						Saviez-vous que du cinq découlerait 
						l’origine du mot quintessence ? On y 
						trouve en eet une référence au cin
						-
						quième élément qui viendrait s’ajouter 
						à l’eau, l’air, la terre et le feu. Sur le plan 
						plus spirituel, le chire cinq est le sym
						-
						bole du tout, car il englobe, justement, 
						les quatre éléments et donc la matière, 
						plus l’esprit qui l’anime (on parlera 
						d’éther en médecine chinoise). 
						LE 5, TOUT UN SYMBOLE…
						Pour commencer nous pouvons penser 
						à nos cinq sens : l’ouïe, la vue, l’odorat, 
						le goût, le toucher. En parlant de goût, 
						peut-être irions-nous jusqu’à dire qu’il 
						existe cinq goûts de base : le doux, le 
						salé, l’aigre, l’amer et l’umami. En par
						-
						lant de toucher, nous naissons avec 
						cinq doigts de main et de pied, notre 
						corps compte cinq chaînes musculaires. 
						Pythagore, pour qui les chires avaient 
						tous une signication, voyait dans le 
						chire cinq le symbole de la vie, du 
						mariage et de l’union. Léonard de Vinci, 
						quant à lui, dans son illustration de 
						L’Homme de Vitruve
						, enferme le corps 
						humain dans un cercle, dont le nom
						-
						bril est le centre, les bras, les jambes 
						et le tronc en formant les rayons. De 
						ces cinq branches découle un pen
						-
						tagramme. En médecine tradition
						-
						nelle chinoise, les saisons ne sont pas 
						seulement au nombre de quatre, mais 
						bien de cinq, car, au-delà de l’hiver, du 
						 
						S’il existe un chire particulièrement symbolique, riche de sens et utilisé 
						dans des domaines variés relatifs au corps humain, à la nature ou encore à 
						diérentes cultures, c’est bien le chire 5 ! 5 minutes, en répétant des petits 
						mouvements 5 fois. Parce que le 5 est un nombre magique !
						LA MAGIE
						du 5
						1212
					
				
			
		
	



	



	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						Et si le Pilates repose sur six (et non 
						cinq !) principes incontournables (à 
						savoir le centre, la concentration, le 
						contrôle, la respiration, la précision et 
						la uidité, voir p. 20-21), nous chérirons 
						néanmoins le chire cinq puisque tous 
						les exercices sont à répéter cinq fois 
						minimum !
						LE 5 COMME PILIER DE LECTURE
						Vous l’aurez compris, ce livre est donc 
						lui aussi organisé en cinq parties qui 
						s’intitulent :
						1. Prendre soin de son corps 
						2. Le Pilates, un art de vivre au quotidien
						3. Les rituels pour chaque moment de la 
						journée
						4. Soigner les petits maux
						5. Être bien dans sa tête
						Dans ces diérents chapitres, je 
						vous propose cinq mouvements pour 
						chaque partie du corps (chapitre 1), 
						pour chaque lieu de vie (chapitre 2) 
						à chaque moment de la journée (cha
						-
						pitre 3), en fonction des maux que 
						vous pourriez rencontrer actuellement 
						(chapitre 4) ou des émotions que vous 
						ressentez (chapitre 5). Obsession du 5 
						avez-vous dit ? 
						Sachez que la lecture de ces parties 
						n’est pas linéaire et peut se faire de 
						manière aléatoire. Sachez aussi que 
						mon intention n’est absolument pas 
						de vous ajouter une nouvelle to do ou 
						méthode chronophage à s’iniger avec 
						toutes les injonctions déjà lues par
						-
						tout ailleurs. Je souhaite, au contraire, 
						proposer une boîte à outils géante, 
						accompagnée d’interview d’experts 
						dans leur domaine (que j’ai la chance 
						de côtoyer et qui je l’espère vous ins
						-
						pireront autant qu’ils continuent de 
						m’inspirer). Cette boîte à outils, c’est 
						la mienne. Je l’ai testée et je conti
						-
						nue à la faire vivre, à la faire évoluer. 
						Mais, ce qui fonctionne pour moi ne 
						fonctionnera peut-être pas pour vous 
						et vice-versa. Testez-la alors à votre 
						tour, piochez dans mes propositions et 
						faites votre propre expérience. Prenez 
						le temps d’élaborer votre propre boîte 
						à outils, faites des mouvements que 
						vous aurez choisis ici, dans un endroit 
						chez vous qui vous plaira, au moment 
						de la journée qui vous conviendra 
						le mieux. Écoutez-vous : vous êtes la 
						seule et unique personne qui sait ce 
						qu’il vous faut. Mon rôle est de vous 
						guider comme un panneau sur votre 
						chemin. C’est VOUS qui déciderez de 
						prendre un chemin plutôt qu’un autre 
						et la réponse se trouvera toujours à 
						l’intérieur de vous !
						C’est votre plus bel acte d’engagement 
						envers vous-même : prendre soin de 
						votre corps, le seul endroit que vous 
						habitez toute votre vie, pour prendre 
						soin de votre tête. Joseph Pilates 
						disait : « la méthode Pilates est la coor
						-
						dination complète du corps, du mental 
						et de l’esprit ». Alors, vous êtes prêtes 
						pour ce bout de chemin ensemble ?
						C’est parti !
						1313
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