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    Introduction

    
      Lève la main si toi aussi tu accuses ton jean d’avoir rétréci ou si ta tablette de chocolat t’appelle depuis ton placard pour que tu viennes la dévorer…

       

      Le déni était une seconde nature quand je n’avais pas confiance en moi. Rien n’était de ma faute, tout ce qui m’entourait était contre moi et personne ne me comprenait. Pire, tout le monde me disait que j’étais mignonne, que j’avais des qualités, que j’étais drôle et intelligente. Mais moi, je ne voyais qu’une chose : mon physique. J’étais grosse et moche. Et tout ce qui en découlait allait dans le même sens.

       

      Mes barrières m’ont longtemps définie. Je ne faisais plus la différence entre celles que je m’étais moi-même infligées et celles qu’on m’avait imposées. Aucune sphère de ma vie n’y a échappé : le sport, les vêtements, la danse, la nourriture, le savoir-vivre, la vie sociale… Je ne voyais ma personne, ma vie et mon futur qu’à travers le filtre de ces barrières que j’accumulais sans m’en rendre compte. J’y étais tellement habituée qu’elles me réconfortaient autant qu’elles m’enfermaient. Je me définissais par mon poids.

      Ces barrières m’ont privée de moments de vie, de rigolades, de sorties, de souvenirs, de baignades… Jusqu’au jour où j’ai touché le fond et ai eu le déclic de ma vie.

      À l’époque où j’étais juriste, je n’étais pas passionnée par ce que je faisais et, pire encore, je me sentais emprisonnée dans un corps qui ne m’appartenait pas. En plus de ne pas aimer mon corps (complexe que je trimballais depuis l’adolescence), il fallait aussi que je gère une crise existentielle. Ce corps, qui prenait pourtant trop de place, ne trouvait plus la sienne. Ironique, non ? Je ne voulais plus de lui, mais il persistait à rester. Je me trimballais un corps, ou plutôt une victime de guerre, et je ne savais pas quoi en faire.

      Oui, mon corps est une victime de guerre : il a combattu les clichés, essuyé je ne sais combien de défaites face aux régimes, pris des coups durs, subi des moqueries. Je l’ai insulté, humilié, dénigré, occulté, griffé, pincé, et j’en passe… Il a subi plus qu’il n’en fallait et je n’ai jamais été là pour lui. Et pourtant, je continuais de lui en vouloir. Je ne l’ai pas défendu, je ne lui ai pas remonté le moral quand ça n’allait pas, je ne l’ai pas tiré vers le haut, je ne lui ai pas montré d’issue de secours. Je l’ai regardé tomber tout en le détestant. Quand j’ai réalisé que je n’étais bien ni dans ma vie ni dans mon corps, j’ai compris.

      
        Il fallait que ça change.

      

      Je sais ce que tu te dis : « Cette femme parle de son corps à la troisième personne, est-ce normal ? » Oui oui, chère lectrice ! r Je pars du principe que mon corps est une personne à part entière et le personnifier m’aide à prendre conscience de ce que je lui inflige.

      Quand j’ai débuté le travail sur moi, j’ai d’abord commencé par mon physique. C’est ce qui me semblait le plus urgent : c’était la partie la plus meurtrie. Je ne pouvais plus vivre la vie que je menais, où j’oscillais entre vouloir qu’on me voie et vouloir être transparente. Alors j’ai pris mes responsabilités face à mon miroir et j’ai équipé ma lampe frontale pour partir à la découverte de moi-même.

      On lit partout dans les magazines « Aimez-vous telle que vous êtes », mais pour s’aimer telle qu’on est, il faut déjà savoir QUI on est. r C’est à ce moment-là qu’il faut retrousser ses manches et aller fouiller dans ses souvenirs, ses émotions, ses envies. Pas facile, tu me diras, mais nécessaire (conseil d’amie : prévois des mouchoirs au cas où !). J’ai lu des livres, développé mon intuition, j’ai tenté des choses, fait des thérapies. Je me suis cassé la gueule et j’ai appris à me relever…

      Mais surtout, j’ai écouté mon cœur. Ce cœur rempli de culpabilité parce que j’étais différente, parce que j’avais un rire trop fort, des grosses cuisses, des cheveux imposants, une imagination débordante… et j’en passe. Ce cœur rempli de tristesse et de colère parce que je n’étais pas acceptée pour ce que j’étais. Au fond, je donnais raison à tous ceux qui me pointaient du doigt. C’était beaucoup plus profond qu’une simple histoire de physique et de kilos en trop. Je devais aller puiser en moi pour comprendre quels étaient mes valeurs, mes envies, mes ambitions, mes qualités et mes défauts.

      Au fil des années, j’ai compris que l’on devient ce que l’on pense. Plus je me sentais moche, plus j’étais moche. Plus je pensais être bête, plus je m’enfonçais dans la bêtise… Je n’ai compris que plus tard l’impact des mots sur le corps. Qui n’a jamais dit au moins une fois dans sa vie « Ce jean ne m’ira jamais », « Je ne suis pas assez belle », « Je suis trop grosse pour plaire », « Je ne me sens pas bien dans ma peau » ou encore le fameux « Je me sens moche » ? On l’a déjà toutes dit au moins une fois ! En réalité, le problème n’est pas seulement de l’affirmer, mais d’abord de le penser. J’entends beaucoup trop de femmes dire qu’elles détestent leur corps, qu’elles veulent le changer coûte que coûte, qu’avoir confiance en soi, c’est peine perdue pour elles.

      J’ai alors commencé à faire péter mes barrières, l’une après l’autre. Cela n’a pas été facile, c’était un peu comme réapprendre à marcher. Finalement, s’aimer devrait être aussi naturel que respirer.

       

      Avoir confiance en soi, ce n’est pas infaisable (crois-moi, si j’ai réussi, tu peux y arriver aussi ! Et je reviens de loin…), mais je ne vais pas te mentir : il va falloir se forcer. Tout ce que tu as appris sur toi concernant l’estime de soi, il va falloir le désapprendre. Je souhaite que tu te rendes compte que tout ce que tu as vécu façonne la personne que tu es aujourd’hui, que chaque émotion que tu ressens fait partie de toi, que tu es UNIQUE et que c’est parfait comme ça !

       

      Si tu en as assez de fuir le miroir, de te prendre la tête sur tes défauts, si tu gaspilles ton énergie à vouloir être parfaite aux yeux des autres, alors ce livre est pour toi. Utilise-le comme une boîte à outils pour t’aider à prendre conscience de qui tu es et être en paix avec toi-même. Au fil des pages, tu vas comprendre que tu n’es pas seule, qu’on a toutes le même cheminement de pensée (et que, parfois, on peut aller trèèès loin), qu’on est souvent dans le déni, au point de friser le ridicule ou de se mentir à nous-mêmes.

       

      Sors de ce schéma qui nourrit le déni, qui t’éloigne de tes responsabilités et qui te déconnecte de toi-même.

      #FaisPéterTesBarrières est pour toutes celles qui veulent enfin être libres d’être elles-m’aime. Tu penses que c’est un lapsus ? Pas du tout ! Tout tourne autour de l’amour dans ce livre, et ce # est une déclaration d’amour à toi-même. Il est temps de te révéler et ce livre est là pour t’y aider.

      Parler confiance en soi et acceptation du corps est une passion, et c’est devenu mon métier. J’ai quitté mon métier de juriste qui me rendait malheureuse pour créer Happy Fit, un concept qui propose d’acquérir la confiance en soi par le sport. Je me nourris de mon histoire au quotidien, car ce sont tous mes combats et toutes mes erreurs qui ont fait de moi la personne que je suis aujourd’hui. Quand on me demande si je regrette mon parcours professionnel, je réponds que je n’aurais jamais créé Happy Fit si je n’étais pas passée par toutes ces épreuves physiques et mentales.

       

      Quand je repense à mon CV corporel, j’ai passé plus d’années à haïr mon corps qu’à l’accepter. Aujourd’hui, on forme une équipe solide : on se parle, on se soutient, on s’engueule parfois, mais je peux toujours compter sur lui ! On a fait la paix. C’est toutes les leçons de ce travail sur moi que je souhaite te transmettre dans ce livre. Mon but est de t’aider à réconcilier ton corps et ton esprit pour mener une vie sereine.

    

  



Qu’est-ce qui t’attend ?
Je souhaite provoquer en toi un déclic. Et pas n’importe lequel ! Je voudrais que tu réalises que la vie est un chemin tortueux avec des étapes plus ou moins agréables. Les barrières que l’on se met ont un impact important dans notre liberté et il est plus fatigant de trouver des ruses pour faire croire que tout va bien plutôt que d’être soi-même, avec toute la vulnérabilité que cela implique.
Certaines valeurs comme la confiance en soi, l’estime de soi et l’amour de soi sont essentielles pour moi. Elles sont les éléments indispensables à mon bien-être. Je souhaite vraiment que tu intègres, petit à petit, chacune de ces valeurs dans ta vie. 
Mon but, c’est qu’à la fin de cette introduction, tu te dises : « Ok, donc là je suis en train de me pourrir la vie avec mes propres barrières, je dois (et je veux) m’en éloigner. »
Si tu arrives à cette conclusion, c’est parfait ! Tu seras à l’aube d’un nouveau chapitre de changements. r



  

  Comment ça se passe ?

  
    J’ai choisi de construire ce livre comme un chemin que tu suivras à ton rythme. Si tu te perds, reviens en arrière, fais une pause, relis des passages, pose-toi des questions. Je veux que ton cœur ressente les choses, que tes émotions se réveillent. Si tu te sens triste ou énervée, si tu ris jaune… referme ce livre et reprends ta lecture plus tard. r

    Sur ce chemin, je te demanderai parfois de prendre des pauses pour réfléchir. D’autres fois, je te raconterai des anecdotes (parler, c’est ma passion !), parce que c’est souvent grâce à de vraies expériences que l’on prend conscience des choses.

    Dans ce livre, tu trouveras des top 5, des conseils, des chroniques, des témoignages et des exercices pour déclencher des prises de conscience. Chaque page est là pour provoquer une vague en toi. r

    
      CONSEIL : J’ai voulu que ce livre soit vivant. 

      Lis-le comme si j’étais face à toi et que je te parlais. 

     
    

     
        Alors, prête à avoir ce déclic ? 

      

    Quand je dis déclic, je ne parle pas du déclic qui te tire vers le bas et te donne envie de te mettre sous ton plaid avec un bol de céréales ! Je ne parle pas non plus de celui qui te pousse à t’inscrire à la salle de sport sur un coup de tête, y aller 5 fois par semaine et abandonner au bout d’un mois à bout de force et les muscles en compote (#TrueStory) !

    
      Tu auras le déclic en te disant : 

      « Ok, j’en suis là. maintenant

       je veux avancer. »

    

    La société, les médias, la famille... ont tous un impact dans nos vies de femmes. Il est très important de comprendre que le fait d’avoir un complexe est universel. Nous sommes toutes complexées par notre morphologie, notre nationalité, notre couleur de peau, notre catégorie socioprofessionnelle... Et ce n’est pas une fatalité. L’essentiel n’est pas tant de se dire que l’on n’est pas seule à vivre complexée, mais plutôt d’avancer ensemble, de partager et de s’aider à déconstruire tout ce qui nous bride.

    Nous allons faire un état des lieux. Tu vas regarder et analyser ta zone sinistrée avant de la reconstruire (et tant qu’à faire, autant reconstruire un château de Versailles, non ?).
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Qu’est-ce qu’une barrière ?




« Petite, j’ai pratiqué de nombreux sports comme la natation, l’escrime ou la gymnastique artistique. Je voyais bien que j’étais différente des autres, mais cela ne m’empêchait pas de faire les mouvements demandés. Pourtant, les enseignants avaient toujours une remarque à faire sur mon physique. On me disait constamment qu’il fallait faire du sport pour maigrir, donc j’ai grandi avec l’idée que maigrir était une fin en soi, qu’être plus mince me rendrait heureuse. Ce que j’ignorais, c’est que toutes ces remarques et ces croyances ont semé des barrières qui m’ont pourri l’existence. Toute ma vie est devenue synonyme de barrière : me mettre en maillot de bain, mettre du vernis rouge, aller au cinéma seule, parler en public, me plaindre de mon plat au restaurant, m’habiller telle que je voulais, lâcher mes cheveux, courir en short, dire ce que je ressentais… Je me jugeais en permanence, alors que je trouvais toutes ces barrières totalement ridicules et pathétiques... »





Une barrière, c’est handicapant, c’est lourd parfois, c’est étouffant, oppressant, et faire péter tout ça a quelque chose d’explosif et de libérateur.

Parfois, tout devient difficile, lourd et ridicule. Vivre avec des pensées négatives et une estime de soi aussi faible est vraiment nuisible.
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