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Avec la précieuse contribution de Virginie Faucher, photographe au regard solaire, et de Jelka Holler, conceptrice culinaire à la créativité gourmande. Au fil de cette aventure, elles sont devenues des présences essentielles et profondément inspirantes. Sans elles, ce livre n’aurait tout simplement pas été le même.
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À PROPOS DE L’AUTRICE


Entrepreneuse dans l’âme, ma plus belle entreprise est ma famille, celle que j’ai choisie et bâtie brique après brique, au fil des détours et des joies de la vie. Elle est le socle de mon équilibre.

Je suis amoureuse d’un homme loyal et singulier, et maman de trois filles. Je vis entre Paris et New York, toujours entre deux rives, pour élever mes enfants et exercer mes passions. Après avoir fondé la maison de parfums Atelier Cologne, je crée, encore et toujours, et j’accompagne des individus et des entreprises engagées dans leur transformation. Cheffe d’entreprise, business angel et naturopathe, j’aime soutenir des femmes et des hommes qui souhaitent reprendre les rênes de leur vie et contribuer, à leur échelle, au monde de demain.

Curieuse et créative, j’ai appris, au fil des rencontres, à me libérer du regard des autres pour vivre une vie qui me ressemble. J’ai trouvé mon équilibre dans cette existence trépidante, peu conventionnelle, qui me rend heureuse. Je suis dans l’action, toujours, mais une action ancrée, incarnée, nourrie. De la douceur méditerranéenne de mon enfance à l’effervescence de New York, de la poésie de Paris aux forêts des Landes, je cultive l’énergie comme un trésor, saison après saison.
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INTRODUCTION


Aussi loin que remontent mes souvenirs, j’ai toujours été fascinée par les super-héros. Pas ceux des films, mais ceux du quotidien. Ceux qui avancent malgré tout, avec douceur et courage. Ceux qui tombent, se relèvent et continuent d’aimer, de créer, de croire.

Enfant, Super Jaimie était mon idole. Enseignante au grand cœur, investie de pouvoirs bioniques extraordinaires, elle incarnait, hors de ses missions d’agent secret, cette force tranquille de ceux qui agissent sans éclat, mais avec conviction. Peut-être que, déjà, j’aimais cette idée d’une puissance discrète, d’une énergie qui se déploie sans bruit.

Italienne de sang, j’ai grandi entre la mer et la lumière du Sud. New-Yorkaise à Paris, Parisienne à New York, j’ai vécu deux souffles, deux rythmes, deux battements de cœur. J’ai créé une marque, l’ai revendue, suis devenue investisseuse : l’entrepreneuriat coule dans mes veines et j’aime vivre pleinement cette dynamique créative, avec une vie professionnelle bien remplie et épanouissante. J’ai longtemps cru que ma force venait de ce que je faisais ; je sais maintenant qu’elle réside dans ce que je suis. Et surtout, j’ai une conviction : l’énergie se partage.

Après avoir fondé puis cédé la maison de parfums Atelier Cologne, j’ai compris que j’avais passé plus de dix ans à courir après le temps.

À construire, à produire, à gérer, sans jamais vraiment m’arrêter. Entre Paris et New York, entre famille et entreprise, j’ai souvent joué à Wonder Woman. Jusqu’au jour où l’énergie s’est tarie.

Alors j’ai ralenti. Dix jours de silence, de bouillons clairs et de randonnées ont suffi à réveiller un élan qui s’était épuisé. Ma vitalité. J’ai alors compris une chose essentielle : l’énergie n’est pas un capital, c’est une source. Et une source, cela se nourrit.

De cette prise de conscience est née une envie d’approfondir. Je me suis formée à la naturopathie auprès d’Odile Chabrillac, à l’Institut de naturopathie humaniste. Une école dont la vision m’a immédiatement parlé: une approche globale, sensible et profondément humaine de la santé, qui considère l’être dans toutes ses dimensions. Pendant plus de deux ans et 1200 heures de formation, on m’a transmis comment comprendre le corps, ses équilibres, ses signaux ; tout ce qu’on ne nous enseigne jamais vraiment. Au départ, je voulais simplement mieux prendre soin de moi et de mes enfants. Et puis, chemin faisant, cette connaissance est devenue une pratique que j’ai eu envie de partager. J’ai commencé par offrir quelques consultations à ma famille. Puis à des amies. Puis aux amies de mes amies.

Très vite, j’ai ressenti l’envie d’aller plus loin que les consultations. D’inviter les personnes à passer à la pratique, concrètement, dans leur quotidien. C’est ainsi que sont nés les premiers ateliers de cuisine, avec l’aide de mes amies Jelka Holler et Virginie Faucher. Peu à peu, ces ateliers sont devenus des moments de partage très vivants, où l’on cuisinait, où l’on apprenait, où l’on riait aussi. Des moments où la santé redevenait joyeuse et accessible.

J’ai par ailleurs suivi plusieurs formations de yoga pour comprendre le lien intime entre le corps, le cœur et le mental. Tandis que l’on recherche souvent la performance dans l’activité physique, que les sports de l’extrême sont les plus valorisés, j’ai découvert que ce sont les pratiques les plus simples qui changent le plus nos vies, et qu’elles peuvent s’adapter à la diversité de nos besoins au cours de la vie et de l’année. La simplicité, le rythme, la justesse se sont invités dans mon quotidien. Alors, l’envie de transmettre mes découvertes m’a animée intensément. Ce que nous mettons dans nos assiettes, dans nos têtes et dans nos vies façonne profondément notre manière d’être au monde.

Par ailleurs, l’énergie des autres me nourrit. Ainsi, un collectif a vu le jour, le Breakfast Club. Un espace où se rejoignent mes activités de business angel, d’accompagnement et de création. C’est une plateforme d’entraide et de transmission, mais aussi un laboratoire d’idées, de confiance et d’audace.

C’est ainsi, autour d’une table, que ce livre a pris forme. J’y ai invité des femmes et des hommes que j’admire profondément, qui ont marqué mon chemin, m’ont inspirée, aidée à devenir celle que je suis aujourd’hui. Des créateurs, des entrepreneurs, des thérapeutes, des artistes, des sportifs. Tous animés par une même flamme. Celle du vivant. Chacun incarne à sa manière un superpouvoir. La résilience, la curiosité, la foi, la douceur, le courage d’agir…

Ces rencontres ont été des nourritures, et j’ai voulu en partager quelques-unes avec vous au fil de cet ouvrage. Elles m’ont rappelé que le véritable succès n’est pas la vitesse, mais la justesse. Et que, à travers les autres, on en apprend toujours un peu plus sur soi. Et vous, avez-vous dans votre entourage des personnes qui sont des sources d’inspiration et d’énergie ?

De cette transformation est né ce livre.

Un manifeste vivant pour nourrir l’action, l’énergie et le sens, au fil des saisons. Un carnet de bord joyeux, conçu comme une grande table ouverte, où chacun vient picorer ou dévorer, selon son rythme, de quoi se nourrir, au sens propre et figuré. L’énergie se cultive de mille manières. Elle fluctue au fil de la vie, tout autant qu’au fil du jour et des saisons. Même si nos rythmes de vie occidentaux sont bien différents, la médecine traditionnelle chinoise fait de chaque saison un miroir: celui de la nature, de ce que nous traversons et de ce dont nous avons réellement besoin.

En automne, tout comme le soir, l’énergie décline doucement ; c’est le temps de l’introspection.

En hiver, comme la nuit, elle sommeille; c’est le temps du repos.

Au printemps, comme le matin, elle s’éveille à nouveau; c’est le temps de la créativité.

En été, comme au cœur de la journée, elle s’épanouit; c’est le temps de l’action.

Ces cycles extérieurs résonnent avec nos propres cycles intérieurs. Ils nous rappellent que rien n’est linéaire: tout est mouvement, respiration, transformation. Les écouter, c’est déjà apprendre à se réaccorder.

Superpouvoirs explore quatre piliers essentiels pour cultiver une énergie durable:

• Bouger, pour remettre le corps en mouvement et libérer l’esprit.

• Manger, pour retrouver la puissance des aliments vrais, vivants, simples.

• Débrancher, pour apaiser le mental et retrouver la clarté du cœur.

• Être en lien, car ce que nous donnons aux autres et ce qu’ils nous donnent est notre vraie force. Ainsi, ce livre suivra les quatre saisons et les énergies qui leur sont propres aussi bien par des recettes, des pratiques pour se reconnecter à notre corps, que par des rencontres avec des personnalités inspirantes. Et comme les lieux où nous vivons nous ressourcent et nous dynamisent, vous trouverez dans cette ronde des saisons les paysages qui incarnent pour moi tous nos superpouvoirs.

Ce livre n’est ni un guide de performance ni un manifeste de perfection. C’est une invitation à l’action douce, à la joie lucide, à la lenteur féconde. J’y partage mes rituels de femme, de mère, d’entrepreneuse, de naturopathe. Mes routines imparfaites. Mes élans. Mes pauses.

Je me lève tôt quand je le peux. J’ouvre les fenêtres. Je déroule mon tapis de yoga, parfois dix minutes seulement. Je marche. Je respire. Je cherche la fluidité plus que la performance. Je laisse mes émotions circuler. Je les écoute comme un baromètre intérieur. Ce qui me nourrit est simple. La beauté. Le lien. La musique. Une échappée au vert. Un café partagé. Une conversation vraie. Et mes filles, toujours.

En filigrane, une seule question traverse ces pages:

Qu’est-ce qui nous nourrit vraiment?
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