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INTODUCTIO
L
e 1
er
 mars 2021 a été le premier jour de ma nouvelle vie. En un an, j’ai 
transformé mon corps non seulement en perdant plus de 70 kilos, 
en me musclant et en me toniﬁant, mais je l’ai aussi transformé 
en mettant en place des routines sportives, en améliorant mes apports 
nutritifs, en prenant soin de l’intérieur comme de l’extérieur. J’ai compris 
l’importance de mon corps dans ma vie. Je lui ai oert des soins, de l’atten-
tion, du mouvement, et j’ai aussi priorisé ma santé. C’est ce cheminement 
avec mon corps que je vais partager ici avec vous. Sur cette route, j’ai com-
mis des erreurs, j’ai appris, j’ai évolué, et j’ai découvert toutes les libertés 
que mon corps pouvait m’orir.
J’ai également transformé mon esprit, qui a tellement appris durant 
cette année ! J’ai chamboulé toute ma perception de ma personne. J’ai 
compris que j’étais plus que ma personnalité. Je suis un tout, je suis un 
corps, une âme et un esprit. Aucun d’entre eux n’est plus important qu’un 
autre. Chacun est essentiel. Dans ce livre, j’ai voulu transmettre mon expé-
rience et ce que j’ai compris. Parce que j’aurais aimé lire un tel livre un peu 
plus tôt dans ma vie. Ne perdez plus de temps et choisissez maintenant 
d’améliorer votre relation avec la personne la plus importante de votre 
vie : vous.
Après avoir écrit un livre sur le développement personnel, 
Fleurir 
avec ses idées : Manuel pratique pour concrétiser ses projets
, paru chez 
Guy Trédaniel éditeur, je vous invite aujourd’hui à accorder de l’atten-
tion à votre corps. Je vois ces deux livres comme un duo, un yin et un 
yang qui viennent se compléter pour vous accompagner sur la route 
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du mieux-être. L’un comme l’autre sont les reﬂets de mes expériences, 
de mes découvertes, de mes réﬂexions. Ils ne sont pas une méthode 
universelle, une vérité absolue, un avis professionnel. Ils vous orent sim-
plement une piste de lecture parmi tant d’autres pour vous inviter à vous 
forger votre propre regard. Prenez ce qui vous parle, laissez aux autres 
ce qui ne résonne pas avec votre vérité. Considérez mes écrits comme 
une piste de réﬂexion qui saura peut-être vous apporter une nouvelle 
perspective.
Dans ce livre, je vous accompagne vers une rencontre avec 
vous-même. Je vous invite à regarder votre corps, à le toucher, à le 
connaître, à le remercier, à l’apprécier même. Mais aussi à le nourrir, à 
le soigner, à le chérir, à en prendre soin. Cette approche est holistique, 
c’est-à-dire qu’elle prend en compte l’être humain dans sa globalité. Je ne 
vais pas dissocier le corps du mental, mais bien mettre en lumière leurs 
liens. Le corps parle à l’esprit, et inversement. Combien de fois avez-vous 
ressenti une réaction physique à un 
stimulus
 psychologique ? Mal au 
ventre en cas de stress ? La chair de poule pour un pic d’émotions, pas 
d’appétit en étant triste ? Du mal à trouver le sommeil car trop préoc-
cupé·e ? Parfois même, le corps nous donne l’information avant d’en 
avoir pris conscience, comme quand « on ne sent pas » cette personne, 
ou qu’on rougit sans s’en rendre compte… Le rapport au corps est éga-
lement un facteur très important de la construction d’une personne et 
de sa conﬁance en soi. Toutes ces raisons m’amènent donc à aborder le 
corps de manière holistique, en tant que place essentielle dans la triade 
de notre équilibre « corps-âme-esprit ».
Notre corps ne doit pas être uniquement une machine qu’on oublie 
tant qu’elle fonctionne bien. Nous ne devons pas attendre d’avoir mal 
pour en prendre soin. Ce n’est pas non plus uniquement une enveloppe 
pour notre pensée, ou un moyen de transport. Notre corps fait autant 
partie de nous que notre personnalité. Il est aussi important d’apprendre 
à le connaître que de passer du temps à aner nos goûts. Par exemple, 
jamais dans ma vie je n’ai compris qu’on pouvait faire du sport juste pour 
se sentir bien ou pour faire du bien à son corps, que c’était simplement 
un acte de bien-être. Le message que je recevais, c’est que c’était soit une 
pratique par obligation comme à l’école, soit pour perdre du poids. Je me 
disais même que les gens qui pratiquaient du sport sans une de ces deux 
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raisons étaient fous ! Je me souviens avoir comparé le sport à la drogue, 
pour trouver une raison valable aux sportifs volontaires. Je n’arrivais pas 
à voir le sport comme quelque chose d’agréable et de sain. Il en va de 
même pour une alimentation équilibrée, que je n’imaginais possible que 
sans plaisir. Ou même des soins du corps, qui n’étaient qu’une corvée pour 
moi. Et pourtant je m’aimais. Et pourtant je me trouvais jolie. Et pourtant 
j’étais coquette. Mais mon corps n’était pas un sujet. Il était là, j’étais bien 
avec lui, mais on ne communiquait pas. Je n’ai réalisé son importance que 
bien plus tard… à l’aube de mes 31 ans.
Grâce à cette prise de conscience et à mon expérience transformatrice 
d’un an, j’ai compris que le corps, les émotions, le mental, l’âme, tout cela 
ne faisait qu’un. J’avais passé des années à aner mon mental, à l’édu-
quer, à travailler mon développement personnel. Il était temps d’accor-
der mon attention à celui que j’avais oublié : mon corps. Et, durant cette 
année de chamboulement, j’ai compris que je ne pouvais pas non plus être 
dédiée à 100 % à mon corps. Car dès que je lui accordais plus de temps 
qu’à mon épanouissement spirituel ou mental, je perdais pied. L’équilibre 
entre tout ce qui nous compose est précieux. Sans lui, nous ne sommes 
plus que l’ombre de nous-mêmes. Selon moi, l’équilibre est la clef pour 
trouver la sérénité et le bien-être au quotidien. Mettre toute son énergie 
dans le soin au corps, en délaissant son bien-être mental, ne surait pas 
à nous épanouir. Et l’inverse non plus. Très souvent, on a tendance à se 
focaliser sur un axe, un objectif, parce que c’est dicile de faire attention 
à tout. On se lance à fond dans la course à pied, mais on ne prend plus le 
temps de méditer. On passe son temps à écrire dans ses journaux, mais on 
n’arrive plus à aller à la piscine… Et c’est ce que j’ai fait plusieurs fois avant 
de prendre conscience qu’il fallait que je m’attelle à garder un équilibre. 
Cultiver son épanouissement sur tous les tableaux est un vrai travail, qui 
demande d’y accorder une attention consciente. Mais ça en vaut tellement 
la peine ! Et je peux déjà vous dire que personne n’est parfait partout tout 
le temps, mais que la réussite tient à l’endurance sur le long terme. Il vaut 
mieux s’accorder du temps un petit peu tous les jours qu’une semaine une 
fois par an.
Alors comment faire ? Vous l’avez sans doute expérimenté à plu-
sieurs reprises, ce n’est pas faute d’avoir envie de mettre en place 
de bonnes habitudes, mais c’est dicile de s’y tenir ! Et ﬁnalement, 
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quelques semaines plus tard, ce n’est plus qu’histoire ancienne. Les 
résolutions du 1
er
 janvier en sont un exemple parfait. Même l’habitude 
la plus épanouissante qui soit, celle qui nous plaît le plus, demande 
de la rigueur. Ce sera toujours plus facile de regarder une série ou de 
consulter les réseaux sociaux que de se lever pour aller à son cours de 
tennis. Pour chaque bonne habitude, il y a un petit 
booster
 de moti-
vation et de détermination qui la précède. Le mouvement entraîne 
le mouvement. La motivation entraîne la mise en place de nouvelles 
habitudes. Et la rigueur permet aux habitudes de s’ancrer dans notre 
quotidien. L’important, c’est de trouver ce qui nous correspond, ce qui 
nous donne envie de nous lever et de commencer ! Par exemple, pour 
me motiver à pratiquer du sport, je commence par danser. Pour penser 
à méditer chaque matin, j’ai instauré un petit rituel où je fais brûler de 
l’encens et je m’assois sur un pouf dédié. Pour stimuler mon intellect, 
quand je sors mon chien, j’en proﬁte pour apprendre l’italien sur une 
application ou pour écouter un podcast. Pour me motiver à ranger et 
à trier mes aaires, je me suis renseignée sur le minimalisme. Il suf-
ﬁt de trouver une action déclenchante qui vous aidera à vous lancer. 
Qu’est-ce que ce sera pour vous ? Qu’est-ce qui va vous lancer sur le 
chemin de la reconnexion à votre corps ?
Si vous avez ce livre entre vos mains, c’est peut-être l’élan qu’il vous 
fallait pour commencer cette nouvelle aventure…
Et si vous me lisez, c’est que vous savez que votre corps mérite mieux 
que ce que vous lui orez aujourd’hui. Il mérite que vous en preniez encore 
plus soin. Il mérite le meilleur ! Vous avez aussi sans doute besoin d’éclair-
cir votre relation avec lui, de comprendre certaines réactions, d’améliorer 
votre communication avec lui.
Au ﬁl de votre lecture, votre corps va devenir quelqu’un que vous avez 
envie de protéger, pour qui vous êtes prêt·e à fournir des eorts, à déga-
ger du temps, à mettre en place de nouvelles habitudes, à essayer des 
choses, à en laisser partir d’autres… L’attention que vous allez porter à 
votre corps va grandir, et avec elle votre épanouissement, votre bien-être, 
votre conﬁance, vos envies, et votre amour de vous-même.
S’aimer complètement, inconditionnellement, n’est pas le but de ce 
livre. Vous avez le droit d’avoir du mal à aimer votre corps. Vous avez le 
droit de vouloir le changer. Et, surtout, il est normal de ne pas l’aimer 
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tous les jours, toute la vie. Nous sommes des êtres de changement, la 
nature est en mouvement, notre corps évolue. Accepter le changement 
et l’accompagner, c’est là le plus important pour rester en harmonie 
avec soi-même. Ce livre n’est pas une injonction à l’amour de soi. Il a 
pour but de vous aider à créer du lien avec votre corps et à commu-
niquer, à prendre soin de vous, à vous réconcilier avec votre corps, 
et enﬁn à vous aimer mieux. Même si cela vous semble dicile, voire 
impossible aujourd’hui, je souhaite vraiment du plus profond de mon 
cœur que vous continuiez votre lecture. Parce que les graines semées 
au ﬁl des chapitres sauront, j’en suis sûre, éclore quand vous en aurez 
besoin. Laissez infuser les mots, prenez le temps de les digérer, laissez 
entrer la possibilité d’une belle relation avec votre corps. Laissez-vous 
une chance, vous la méritez.
Aﬁn d’être totalement transparente avec vous, j’ai choisi de commen-
cer ce livre en partageant avec vous mon journal intime, dans lequel 
j’ai écrit tout au long de ma transformation. Il est entier, jamais modi-
ﬁé, brut et même parfois à peine rédigé. C’est en toute vulnérabilité que 
vous conﬁe mes pensées, mes réﬂexions et mes doutes, qui m’ont menée 
jusqu’à l’écriture de ce livre. Je souhaitais véritablement vous permettre 
de retracer ce chemin qui a été le mien, date après date, en toute transpa-
rence. Peut-être que certains mots feront écho avec vos propres question-
nements, peut-être que mon journal vous inspirera pour écrire le vôtre. 
Mais ce dont je suis certaine, c’est qu’il vous aidera à mieux comprendre la 
suite du livre et toute ma démarche qui peut sembler antinomique : j’aime 
mon corps mais j’ai voulu le changer.
À travers mon journal, j’ouvre beaucoup de sujets que je développerai 
par la suite, dans la deuxième partie du livre. J’aborderai avec vous la ques-
tion de l’image que nous avons de notre corps ainsi que les nombreuses 
inﬂuences qui déforment notre regard. Il est également important pour 
moi de vous accompagner dans l’exploration des messages de votre corps 
pour aner votre communication ainsi que la gestion de vos émotions. 
C’est forte de ce lien que je partagerai avec vous des pistes pour culti-
ver votre conﬁance en vous et en votre corps aﬁn de ne faire qu’un ! Et, 
comme la vie est faite de changement, je vous proposerai, à l’aide de pro-
fessionnel·le·s de santé physique et mentale, des habitudes bienveillantes 
et des exercices pratiques dans diérents domaines comme l’alimentation, 
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les techniques de libération émotionnelle, les soins du corps, l’activité spor-
tive, l’ancrage mental…
Je souhaite du plus profond de mon cœur que cette lecture vous 
apporte de quoi vous lier plus profondément à votre corps, vous aide à 
approfondir votre connaissance de vous-même et vous accompagne sur la 
route du mieux-être.
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OURNALING
B
ienvenue dans mon journal intime de transformation ! Du 27 jan-
vier 2021 au 28 février 2022, j’ai perdu presque 70 kilos, et j’ai aussi 
énormément gagné, en bien-être par exemple. À travers ces lignes, 
je vous livre mes réﬂexions, mes notes, mes pensées les plus intimes. En 
me dévoilant ainsi à vous en toute sincérité, j’aspire, d’une part, à parta-
ger mon approche du corps et de la transformation avec vous. En eet, 
j’ai choisi de perdre du poids alors que j’aimais mon corps. Pourquoi ? 
Quelles ont été mes motivations, où ai-je trouvé la force ? Comment l’ai-je 
vraiment vécu ? Et, d’autre part, j’ai envie de vous transmettre l’envie 
de vous livrer de la sorte vous-même. Si je n’avais pas écrit ces quelques 
lignes introspectives, ce livre n’aurait peut-être jamais vu le jour. Dans ces 
humbles entrées datées, c’est l’âme de ma transformation, mais aussi de 
mon projet que je vous livre. C’est une trace indélébile d’un moment de 
ma vie où j’étais alors en plein cheminement, en plein chamboulement. 
Les pensées s’infusent et se diusent dans le temps, les écrits restent. Les 
relire me touche beaucoup, je vois combien j’ai déjà changé en quelques 
mois, combien j’ai grandi de toute cette expérience. Je suis plus riche de 
chacun de ces mots. Si je vous encourage à écrire également un journal, 
que ce soit sous forme papier ou digitale, c’est parce que même si sur l’ins-
tant ça ne semble pas vous apporter grand-chose, votre moi du futur en 
bénéﬁciera très certainement.
Je vous laisse vous plonger dans mon incroyable année, et je vous 
retrouve juste après pour parler de vous…





 [image: ]20
JE VAIS T'AIMER MIEUX, MON CORPS
27janvier 2021
Je  ne  peux  plus  rien  avaler,  je  jeûne  pendant  une  journée.  Tout 
m’écœure. Je ne suis pas malade, mais mon corps ne veut plus rien 
consommer. Alors je l’écoute, j’arrête de manger pendant vingt-quatre 
heures. Le lendemain ça va un peu mieux, j’enchaîne avec quelques 
jours de jeûne intermittent.
Je me pèse: 155kilos. Le poids le plus lourd de toute ma vie. J’ai 
31ans. Et si mon corps me disait stop? Et si je devais l’écouter? Et 
si j’essayais de mieux manger et de bouger un peu? Moi qui me suis 
totalement enfoncée dans la sédentarité depuis un an… Je décide de 
continuer le jeûne intermittent et d’essayer de manger plus équilibré. 
Et pour ma vitalité, je commence le sport: vingt minutes de HIIT (
High 
Intensity Interval Training
 – entraînement intensif fractionné) tous les 
jours. C’est dicile, mais je m’y tiens.
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22février 2021
J’ai  perdu  du  poids,  environ  6 kilos.  J’achète  une  nouvelle  balance 
impédancemètre. Elle m’indique que  je  perds du muscle, beaucoup 
visiblement. Je manque de protéines. Je réalise que depuis un an, je 
mange végan chez moi. Avant, je mangeais souvent dehors, et végéta-
rien. Je n’ai ni modié ni contrôlé mes apports. Je décide donc de faire 
une prise de sang. Résultat: juste une petite carence en vitamineD. 
Je me supplémente, j’essaie d’augmenter mes apports en protéines 
végétales et de bien équilibrer mes repas.
Mon but est de retrouver de la vitalité, de mieux digérer, de refaire du 
muscle, d’être en forme et de bouger plus aisément. Mais je continue à 
perdre du muscle, et je commence à me dire que je ne m’en sortirai pas 
seule. Après plusieurs semaines d’hésitation, je contacte une coach 
en ligne, Manon Saman 
(retrouvez son témoignage professionnel plus 
tard dans le livre)
 et je décide de me lancer dans trois mois de coa-
ching sportif et nutritionnel. J’ai peur. Mais je sais que c’est la bonne 
décision.
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28février 2021
J’ai choisi de partager mon coaching sur mes réseaux sociaux. J’ai 
pris une photo, la plus vulnérable de mon Instagram. Je suis simple-
ment moi, en pied, face à mon miroir. Sans jolie pose, sans joli vête-
ment. Juste moi. J’appréhende un peu la réaction des gens, de mes 
abonnés. J’ai toujours mis en avant le fait que je me trouve jolie, que 
j’aime mon corps, que tous les corps sont beaux. J’ai peur qu’ils ne 
comprennent pas. J’ai peur qu’ils se disent que si je veux faire ce coa-
ching, c’est parce que nalement je n’aime pas mon corps. C’est faux. 
Je l’aime ainsi, je le trouve beau. Mais il me dit qu’il est temps d’en 
prendre soin. Et je pense que, pour moi, cela passe par une meilleure 
alimentation, du sport, et sûrement une perte de poids, oui.
En partageant mon aventure, je me rends compte que je m’ôte aussi 
toute possibilité de faire marche arrière. Je suis partie pour trois mois. 
On verra bien, je ne me mets pas trop de pression. Je n’ai aucun objec-
tif de kilos à perdre, de poids idéal à atteindre, d’esthétique. Je veux 
juste me sentir mieux, apprendre à mieux me nourrir et faire du sport 
sans me faire mal.
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8mars 2021
La première semaine de coaching est derrière moi; j’avais quelques 
appréhensions mais j’y arrive. Je m’attendais vraiment à ce que ce soit 
très dicile, mais nalement tout se fait en douceur. Je me réconcilie 
même avec le sport 
via
 la musculation. Je n’aurais jamais cru en être 
capable! Moi, faire du sport? Et aimer ça? Je me rends compte que 
me dépasser me donne conance en moi. Je suis ère de moi! Côté 
alimentation, je mange plus que d’habitude, mais j’ai du mal à manger 
assez. Cependant je mange mieux, plus équilibré, et surtout je cuisine 
beaucoup plus. Je n’ai pas faim, je ne suis pas frustrée, je me fais 
plaisir tous les jours.
Comme prévu, mon  annonce sur les  réseaux  n’a pas  toujours été 
comprise. Certaines personnes m’ont reproché d’abandonner les gros. 
Elles se sentent trahies. Je prends le temps d’expliquer mon approche 
un peu diérente. Je ne veux pas perdre du poids pour changer, mais 
pour vivre mieux. Mais oui, je vais sûrement changer. Pourquoi le chan-
gement est-il si mal perçu?
JOURNALING
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