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						Prologue
						Je cours.
						Je n’en ai pas envie.
						Mon ventre est vide depuis des heures, peut-être depuis plus longtemps 
						encore. 
						Chaque foulée me fatigue. Mesjambessont lourdes. Monsouffleest court. 
						Mon corps m’envoie tous les signaux possibles pour que je m’arrête.
						Maisjecontinue.
						Parce que rentrer maintenant serait un échec.
						Parce que je n’ai pas encore dépensé assez de calories.
						Parce que je ne me sens pas autorisée à m’arrêter.
						Je ne cours pas pour progresser.
						Je ne cours pas pour me sentir bien.
						Je ne cours même plus parce que j’aime ça.
						Je cours parce que je crois que je n’ai pas d’autre choix.
						Àcetteépoque,lesportn’étaitplusvraimentunepassion.C’étaitune 
						punition. Chaque séance était une manière de mériter le repas qui suivait 
						ou de compenser celui qui précédait.
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						L’anorexieacette capacité terrible:elledétournetoutcequinousfaitdu 
						bien. Elle transforme un repas en menace. Un miroir en juge. Une baance 
						en verdict. Et une passion en prison.
						Pourtant, si vous m’aviez croisée à cette époque, vous auriez probable
						-
						ment pensé que j’étais en bonne santé. Que j’étais simplement « très 
						sportive ». Que j’avais une volonté hors du commun.
						Vous vous seriez trompé.
						Moiaussi.
						Pendant longtemps, j’ai cru que j’étais plus forte que mon corps.
						En réalité, c’était a maadie qui était plus forte que moi.
						Guérirdel’anorexie,c’estpossible
						8
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						I
						l y a des histoires qu’on raconte pendant des années sans jamais avoir 
						le sentiment de les avoir complètement racontées…
						Je suis 
						Justine
						, 
						JustineBecattini
						pourêtreexacte,mêmesiaujourd’hui 
						on me connait surtout sous le pseudonyme de 
						Juju Fitcats
						.
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						 G
						uérirdel’anorexie,c’estpossible
						Peut-être que certains d’entre vous me connaissent déjà, soit parce que 
						vous me suivez sur les réseaux sociaux depuis quelques années, soit 
						parce que vous m’avez déjà vue dans une émission de télé. 
						Mais peut-être que pour d’autres je suis une inconnue.
						Alors j’aimerais vous écairer. 
						Avant d’être créatrice de contenus ou animatrice télé, j’étais une étu
						-
						diante passionnée par les sciences du vivant.
						J’ai suivi une licence en biologie et santé humaine, avec une spécialisa
						-
						tion en biochimie et nutrition. Je vouais comprendre le fonctionnement 
						du corps humain, a physiologie, les mécanismes qui nous permettent de 
						vivre, de grandir, de nous adapter. J’étais fascinée par cette incroyable 
						machine qu’est le corps.
						Avec le recul,je réalise l’ironiede cettepériode. J’apprenais chaque jour 
						comment prendre soin d’un organisme… tandis que je détruisais le mien.
						Àcetteépoque,j’étaisanorexique.
						La maadie ne m’empêchait pas d’apprendre. Elle m’empêchait simple
						-
						ment d’appliquer à moi-même tout ce que j’étudiais. Parce que l’anorexie 
						n’est pas un manque de connaissances. C’est une maadie mentale qui 
						dépasse a logique, qui détourne a raison et qui finit par prendre toute 
						apace.
						Quelques années plus tard, alors que je commençais à me reconstruire, 
						j’ai ressenti un besoin profond : raconter cette histoire, mon histoire.
						C’est ainsi qu’est née ma chaîne YouTube, puis mes autres réseaux sociaux. 
						Je vouais partager mon parcours, sensibiliser aux troubles du compor
						-
						tement alimentaire et transmettre une vision du sport qui m’avait aidée 
						à me reconstruire. Un sport vécu comme un allié, un outil de santé et de 
						bien-être,àl’opposédeceluiquej’avaisconnulorsquej’étaismaade.
						Je n’imaginais pas que des milliers, puis des millions de personnes sui
						-
						vraient cette aventure. Je n’imaginais pas non plus recevoir autant de 
						témoignages. Des messages de personnes maades, de parents démunis, 
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						Introduction
						de frères, de sœurs, d’amis, de professionnels de santé. Tous avaient des 
						questions. Tous cherchaient à comprendre.
						J’ai parlé de mon anorexie à bien des reprises : dans mes posts Instagram, 
						dans mes vidéos YouTube, dans des interviews diverses et variées… J’ai 
						répondu à des centaines de questions. J’ai reçu des milliers de messages. 
						Et beaucoup pensent connaître cette partie de ma vie.
						Et pourtant…
						Pendant longtemps, j’ai raconté les faits. Aujourd’hui, j’ai envie de racon
						-
						ter ce qu’il y avait entre les faits.
						Ce que ça fait de voir son monde se rétrécir sans même s’en rendre 
						compte. Ce que ça fait de croire que l’on contrôle tout, alors que c’est a 
						maadie qui décide à notre pace. Ce que ça fait de passer ses journées 
						à penser à a nourriture, au sport, aux calories, au miroir, jusqu’à ne plus 
						avoir de pace pour le reste.
						Pendant cette période, chaque repas était une négociation avec moi-
						même. Chaqueregardporté surmon corpsdevenait un jugement 
						inévitable. Je pensais que ma valeur dépendait de ce que j’étais capable 
						de contrôler. En réalité, c’était plutôt a maadie qui me contrôait.
						Quand je repense à cette jeune fille de 18 ans, je revois un corps qui ne 
						pesait plus qu’une quarantaine de kilos, mais surtout un esprit prisonnier 
						d’un lourd schéma de pensée. Avec le recul, je sais que l’anorexie ne 
						m’avait pas seulement volé du poids. Elle m’avait volé ma spontanéité, 
						mon énergie, mes émotions, ma joie de vivre, ma liberté.
						À 20 ans, j’ai choiside partirvivre au Canada. Beaucoupy verront un 
						voyage, une parenthèse ou une aventure. Pour moi, c’était surtout une 
						tentative de reprendre ma vie en main. J’avais besoin de changer d’air, 
						de sortir d’un quotidien dans lequel a maadie s’était installée, de me 
						donner une chance de me reconstruire. Ce départ n’a pas tout guéri. Mais 
						il a marqué le début d’un chemin vers moi-même.
						Sij’aidepuislongtempschoisidepartagercette histoire,c’estparceque 
						je vouais montrer qu’on pouvait s’en sortir. Mais avec le temps, j’ai com
						-
						pris qu’un témoignage, aussi sincère soit-il, ne pouvait pas répondre à 
						touteslesquestions.
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						Pourquoi a maadie s’installe-t-elle ? Pourquoi est-il si difficile d’en sor
						-
						tir, même lorsqu’on en a profondément envie ? Pourquoi les proches 
						se sentent-ils souvent démunis ? Pourquoi certaines phrases, pourtant 
						prononcées avec de bonnes intentions, peuvent-elles faire tant de mal ?
						C’est pour cette raison que j’ai voulu écrire ce livre autrement.
						Je n’avais pas envie qu’il soit uniquement mon histoire. Je vouais qu’il soit 
						aussi un outil de compréhension pour les maades et pour leurs proches.
						Alors j’ai fait le choix de l’écrire avec une psychiatre, le 
						docteur Cécile Feltin. Ma voix raconte ce que j’ai vécu, ce 
						que j’ai ressenti, ce que je n’arrivais pas toujours à mettre 
						en mots à l’époque. La sienne apporte le recul clinique, 
						les explications et les connaissances scientiques qui per
						-
						mettent decomprendre cequel’anorexie fait aucerveau, 
						au corps, aux émotions et aux relations.
						Nos deux regards se répondent. L’un n’efface jamais l’autre. Au contraire, 
						ils se complètent.
						Parce qu’une maadie ne se résume ni à des statistiques, ni à une histoire 
						personnelle. Elle existe à a rencontre des deux.
						Je n’écris pas ce livre pour revenir sur le passé par nostalgie. Je ne l’écris 
						pas non plus pour raconter une 
						« success story »
						. Les troubles du com
						-
						portement alimentaire ne disparaissent pas en un déclic, ni grâce à une 
						simple volonté. Le chemin est souvent long, parfois chaotique, toujours 
						profondémenthumain.
						J’écris ce livre parce que j’aurais aimé qu’il existe lorsque j’étais maade. 
						J’aurais aimé tenir ce livre entre mes mains, un livre qui dise a vérité. Qui 
						ne dramatise pas, qui n’édulcore pas non plus. Un livre qui aide autant 
						les personnes concernées que leurs proches à comprendre ce qui se joue 
						derrièredescomportementsquisemblentparfoisincompréhensibles. 
						Un livre qui me permette de ne pas me sentir seule, de ne pas avoir 
						honte, de comprendre qu’il existe des personnes, des professionnels qui 
						sont là pour nous aider. 
						Guérirdel’anorexie,c’estpossible
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						13
						 
						Introduction
						Je n’ai pas toutes les réponses. Et d’ailleurs, personne ne les a.
						Mais je peux te raconter mon histoire. Et, avec le regard de cette psy
						-
						chiatre, essayer de mettre de a lumière sur ce que cette maadie aisse 
						souvent dans l’ombre.
						Peut-être que tu liras ces pages parce que tu traverses toi aussi un trouble 
						ducomportementalimentaire.Peut-êtreparcequequelqu’unquetu 
						aimesen souffre.Peut-être parcequetume suis depuis des années et 
						que tu souhaites découvrir ce que quelques vidéos ou quelques minutes 
						d’interview ne peuvent pas raconter.
						Quelle que soit a raison qui t’a amené jusqu’ici, merci.
						J’espère que ces pages te rappelleront une chose essen
						-
						tielle : derrière chaque anorexie, il y a une personne. Une 
						personne qui soure, qui doute, qui espère parfois en 
						silence. Et aussi dicile que le chemin puisse paraître, il 
						existe une possibilité de retrouver sa liberté.
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						14
						Guérirdel’anorexie,c’estpossible
						La chronologie
						de mon anorexie
					
				
				
					
						Je traverse 
						une dépression 
						de l’enfant qui dure 
						plusieurs mois 
						et qui se manifeste 
						par une peur extrême 
						de a mort.
						7ans
					
				
				
					
						2002
						13-14 ans
					
				
				
					
						2008
						-
						2009
						Mon frère quitte a maison et 
						s’installe chez lui. Les gâteaux 
						industriels quittent les 
						pacards au même moment.
						15ans
					
				
				
					
						2010
						Je vis ce que je pense être 
						le déclencheur principal de 
						ma maadie : une dispute 
						avec ma maman autour 
						d’une baguette de pain.
						17
						ans
					
				
				
					
						
							17ans
						
					
				
				
					
						
							17ans
						
					
				
				
					
						2012
						Ma grand-mère maternelle 
						décède. C’est une période très 
						douloureuse. Celle qui me 
						faisait de bons petits pats et 
						qui demandait à ma maman de 
						me aisser me resservir à table 
						car j’étais « en pleine croissance » 
						n’est plus auprès de moi.
						16ans
						2011
						Je subis du 
						harcèlementscoaire. 
						Six filles plus âgées 
						que moi m’insultent 
						et m’humilient 
						régulièrement.
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						15
						Introduction
						D
						es idées suicidaires me poussent 
						à consulter mon médecin traitant. 
						Elle pose le mot « anorexie » et 
						m’oriente vers un suivi psy.
						Sur les conseils de ma 
						psychologue, je décide de 
						partir faire ma troisième 
						annéed’étudessupérieures 
						au Canada, pour prendre 
						de a distance avec ma 
						maman. Je commence 
						peu à peu à remanger et à 
						changermapratiquesportive.
						Je suis de retour en France depuis un an. 
						Je me ance dans une compétition 
						de culture physique. Mon équilibre 
						alimentaire est toujours bancal mais j’ai 
						repris du poids. Je suis dans ma période  
						« 
						cheatmeal
						»etTupper
						wa
						re.
						Je me ance sur Instagram en 
						espérant trouver, sur les comptes 
						de créateurs de contenus sportifs, 
						des conseils et de a motivation 
						pour m’en sortir. Je crée mon 
						propre compte pour partager 
						mon parcours, un peu comme un 
						journal intime, et je fédère une 
						petite communauté qui me 
						soutient. Ça fait du bien.
						Après deux ans de CrossFit, 
						je progresse bien dans mon 
						chemin vers a guérison.
						Ce sport m’aide à voir a 
						nourritureautrement.J’arrive 
						à accepter des invitations 
						chez des amis ou au 
						restaurant, mais sous 
						certainesconditions 
						précises.
						19ans
						21ans
						20ans
						22ans
						25ans
					
				
				
					
						
							Des idées suicidaires me poussent 
						
					
				
				
					
						
							»etTupperware.
						
					
				
				
					
						
							»etTupperware.
						
					
				
				
					
						2014
						2016
						2015
						2017
						2020
						Je vais mieux. Je me sens même 
						guérie. Ma victoire : être enfin capable 
						d’aller chez des amis sans réfléchir 
						à l’avance au repas et en mangeant 
						exactement tout ce qu’ils ont 
						préparé.Aucuneculpabilitéensuite. 
						Je me sens libérée.
						27ans
					
				
				
					
						2022
						Je rentre à a fac et a maadie s’installe 
						sans que j’en aie conscience. Je cours 
						de plus en plus et je mange de moins 
						enmoins,jusqu’àl’épuisement.
						18 ans
					
				
				
					
						2013
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						17
						Introduction
						S
						i nous ne nous connaissons pas encore, aissez-moi me présenter. Je 
						suis le 
						docteurCécileFeltin
						, médecin psychiatre et pédopsychiatre. 
						Après trois années passées en service hospitalo-universitaire, j’ai 
						ouvert mon propre centre de consultation en santé mentale, où j’accom-
						pagne aujourd’hui enfants, adolescents et jeunes adultes.
						Ma pratique s’appuie sur les données scientifiques les plus récentes
						, en 
						particulier les neurosciences, tout en accordant une pace essentielle 
						auxapprochespsychothérapeutiquesdontl’efficacitéestdémontrée, 
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