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7C
ombien de fois ai-je rêvé de lancer cette petite phrase avec aplomb à mescollègues, bien décidée à prendre du temps pour moi malgré un agendadedingue !J’avoue, j’ai toujours voulu être une superwoman :unjobpassionnant, une vie familiale heureuse, des activités stimulantes… et bien sûr un corps derêve et une santé de fer, advitamaeternam !L’ambitiondeconstruireunéqui-libre idéal, la charge mentale en moins, le sourire en plus. L’utopie suprême enquelque sorte, qui n’existe que sur papier glacé…Évidemment,j’aivitedéchanté,prenantconsciencequelesjournéesnefai-saient que 24 heures : chaque jour, j’ai malheureusement besoin de 8 heuresde sommeil pour être à peu près en forme. Ajoutons 2 heures de trajet aller-re-tourmaison/boulot(quandtoutvabien,puisquej’habiteenrégionpari-sienne),environ10 heuresderéunioniteaiguë(plateaudéjeunerinsipidedumidi inclus) et 1 heure de repas expédiés (30 minutes le matin/30 minutes lesoir)… Si mes calculs sont bons, je totalise environ 21 heures incontournablesetquasimentincompressibles !J
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8Voilà qui me laisse donc seulement 3 heures pour le reste de ma vie,trois petites heures auxquelles je ne peux soustraire l’opération maquillage- dressing-démaquillagematinetsoir,lapaperasserieadministrative,lescourses ausupermarchéducoin,lalogistiquescolaireetextrascolaire…ahj’oubliais,les câlins aux enfants et au mari, un peu de lecture (on évite les séries, pas letemps !), au dodo et c’est reparti !Autant dire que les mots « vitalité » et « temps pour moi » furent pen-dant des années souvent absents de ma to-dolist. Mon écologie person-nelle subissait un réchauffement climatique drastique ! Et du rêve à la réa-lité, la distance à parcourir pour appliquer tous les bons principes de santésemblaitmarathonienne !Pourtantlesinjonctionsnemanquaientpas :la littérature, les scientiﬁques, les médias proclament l’absolue nécessité deprendre soin de soi. La République française a même publié en mars 2017un décret autorisant le sport sur ordonnance, comme si seule une obligation médicalepouvaitnousaideràassurercebesoinvital.Entrela dictature de la société du bien-être et l’urgence personnelle à ne pas laisser leskilos, les rides et l’inertie s’installer, les coups de pied aux fesses ne manquent pas pour nous inciter à nous rebooster !Maiscommentfaire ?Commentconcilierdurablementéquilibreetvita-lité dans nos vies à 100 à l’heure et ultra-connectées ?Et si je changeais mon regard ? Si, au lieu de le voir comme une obligation, undevoir,unecontraintedeplus,jeconsidéraisjustementl’équilibrecommeuneindispensablesourcedejouvencevouéeàaccroîtremessuperpouvoirs de superwoman ?J’ai alors commencé à éplucher bon nombre de livres, à rencontrer desexperts, à tester des exercices ou des pratiques, pas à pas. À me faire « ma reli-gion » sur le sujet, et ﬁnalement à trouver mon équilibre, mon propre « TOC » :T pour tendancesettrain-trainquotidien, O pour objectifsetoccasionsdepra-tiqueset C pour les « 3 C », le triptyque essentiel – C de corps(vitalitéphy-sique),Cdecœur(vitalitéémotionnelle)etCdecerveau(vitalitécérébrale).Letout pour le grand C de Cocktail régénérant !
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9Au premier abord, je me suis dit que l’équation était impossible, un édre-don à mettre dans une valise déjà pleine à craquer. Et puis progressivement,à force de volonté et d’essais, j’ai vidé la valise des choses inutiles et fait dela place pour moi (et l’édredon !). J’ai confronté les conseils théoriques à la« vraie vie » pour en extraire des réﬂexes simples et applicables dans un agendaquotidiendéjàdense.Mon expérimentation est très pragmatique : ne retenir que ce qui me sem-blait accessible et pertinent pour l’équilibre de mes « 3 C », et glisser toutesces recettes dans mon quotidien ! J’en ai même fait ma nouvelle activité profes-sionnelle en créant la société Begood1.Vous ne voulez plus vous contenter de rêver ? Vous aspirez à trouver ou àretrouverunéquilibredurablequiconjugueperformanceetvitalité ?Celivreest fait pour vous, pour celles et ceux qui assumeront de dire haut et fort :« J’peux pas, j’ai rendez-vous avec moi. »1Begood.care est un programme aidant chacun à prendre soin de soi et de son  équilibre autour des « 3 C ». Cours, ateliers, conférences, coaching, soins… chaque pro-gramme est personnalisé et conçu à partir d’un bilan complet, et encadré par un référent Begood (psychologue, naturopathe, coach…). Aujourd’hui proposé aux entreprises, il le sera demain auprès du grand public.


[image: background image]



[image: background image]
[image: background image]
PA
R
T
I
E
I
C
œu
r
C
e
r
v
e
a
u
C
or
p
s



[image: background image]
[image: background image]



[image: background image]
[image: background image]
G
g Sndisait que la « beauté u corps’est pas toujours le reﬂet e l’âme ».Ue belle âme peut éviemmet être abritéeparueeveloppecorporellepeuesthétique…etvice-versa ! Pourtat, corps et esprit sot totale-met coectés. Le corps est otre meilleur alliépour ous alerter lorsque os émotios sot misesà mal et que le cerveau refuse e le voir, ou lorsquele carburat utilisé pour le faire foctioer ’estpas optimal et qu’il etraîe es paes ou esecrassaes.Il est le reﬂet e otre état e saté lobal, sasoute le plus facile à écrypter : o a mal ou pas, oa e l’éerie ou pas, o est fatiué ou pas… Bref,c’est peut-être biaire, mais les siaux physiolo-iques s’ietiﬁet plus facilemet que les siauxpsycholoiques. Ecore faut-il les écouter.Bie bouer, bie respirer, bie maer : le moe’emploisemblesimple.« Semble »seulemet…
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L
e sport a une place singulière dans la vie de chacun. Mais pour tous, il afait partie du rythme scolaire dès notre plus jeune âge. Pratiqué avec plaisirou contrainte, selon son humeur et son appétence pour la chose sportive, il aposé des marqueurs physiques et émotionnels dans notre corps. C’est pour-quoicelui-cisesouvientaisémentdecessensations,positivesounégatives. Personnellement, dès que je vois un départ de sprint à la télévision, je ressensà nouveau la crampe vive à l’estomac, celle du trac de mes années lycée avantle « 3-2-1 partez ! » des courses d’athlétisme. Un jogging un peu poussé me faitégalement revivre les vibrations désagréables dans les mollets de mes examensd’endurance et me coupe le soufﬂe à l’avance.Ces souvenirs témoignent d’une bonne nouvelle : les cellules de notrecorps ont une sacrée mémoire et ont gardé des réﬂexes acquis pendant l’en-fance et l’adolescence. D’où l’importance du sport à l’école pour permettre,plus tard, un retour plus rapide et plus facile à la pratique sportive.L’exercice est la clé non seulement  de la santé physique, mais aussi de la tranquillité d’esprit.NnMnd
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1616CORPSMais nous n’avons pas tous un historique de sportif, et il n’est évidemment jamaistroptardpours’ymettreetcréercetteempreintepositive.Onapprendà tout âge. Même si les cellules auront besoin d’un peu plus de temps pourmémoriserlechangement,ellesenregistreronttouslesbienfaitsd’uneactivitésportivenouvelle.Pendant des années, j’ai eu le plaisir de travailler dans le monde du sport,au contact des sportifs de tous niveaux ainsi que de leur staff (notamment lesmédecins, les entraîneurs…), mais aussi des institutions, comme l’INSEP, desfédérations(hand-ball,basket,aviron…),certainsclubsdefootballprofession-nels, ou encore le Comité olympique français… J’ai constaté que leur passionà tous, au-delà des entraînements et des résultats qu’ils voulaient atteindre,était celle de la transmission : partager avec le public l’envie et le plaisir de lapratique sportive. Le rêve olympique, par exemple, ne se limite pas à la satis-factionindividuelleetcollectived’unemédaille,maisdoitservirdetremplinpourancrerdurablementlesportcommeunplaisirquotidien,unepratiqueincontournable.Vous comme moi, nous avons (tous sans exception) connu le fameux EPS de nos années scolaires : « Éducation physique et sportive », un terme factuel mais peu enthousiasmant.Pour lui donner un vrai sens, je vous propose de passer à un autre EPS : « Éclate – Performance – Santé ». Parce que c’est bien de cela dont il s’agit : l’éclate, ou le besoin de se faire plaisir, la performance, ou l’envie de se dépasser et de pousser (un peu) les limites du corps pour le renforcer, et bien sûr la santé, ou la nécessité de prendre soin de son organisme pour maintenir une vitalitédurable.VIVEL’EPS NOUVELLEAPPELLATION!M
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1717ACTIVITÉPHYSIQUELe sport devrait même être un « devoir » de tous les jours nous permettantde préserver ce formidable capital physiologique dont la nature nous a riche-ment doté – pour la plus grande majorité d’entre nous. Peut-être vous dites-vous tout de suite : « houla, elle y va fort en disant “tous les jours” » ? Oui, celapeutfairepeuretl’onn’yparvientpasinstantanément,maisrassurez-vous,ilest possible, avec un peu de méthode, d’envisager le sport comme une activitéquotidienne. Laissez-moi déjà partager mes recettes avec vous…L
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On ne compte plus les études scientiﬁques qui démontrent les bienfaits dusport. Bien que l’on sache pertinemment que « le sport, c’est la santé », leschiffres montrent pourtant que la pratique est insufﬁsante, voire inexistantepourcertains.Les Jeux olympiques de 2024, à Paris, inciteront sûrement la jeune géné-ration à retrouver le chemin des stades et des gymnases, surtout si quelquesmédaillessontremportéesàdomicile.Maislaprisedeconsciencedel’urgencede retrouver la forme vient généralement surtout avec l’âge, les rides, les poi-gnéesd’amour,lestressprofessionnel,l’essoufﬂementdanslesescaliers,labaisse d’énergie, le sentiment du temps qui passe (trop) vite… Sans compterqu’un petit conﬁnement de temps en temps ajoute encore à la conscience delanécessitédesebouger.Cependant, face à cela, la fabrique à bonnes excuses est elle aussi très per-formante : les enfants à gérer, un dossier à boucler, la sortie entre ﬁlles ou entrepotes,laﬂemme(souvent),lesinstallationstroploin…Nousavonstoujours d’excellentesraisonspournepasenﬁlerunshortetfairequelquesexercicesdans notre salon ! Ayons quand même l’honnêteté de reconnaître que ce n’estqu’une question de volonté et de priorité. J’ai appris à mettre en place quelquesstratégies d’action pour éviter de succomber à mes nombreuses tactiques decontournement et de procrastination !
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1818CORPSHistoiredecommencerparbiensemotiveretfaireappelàsonintelligence,rappelons de façon très rationnelle une évidence : le sport génère des bienfaits(mon S d’EPS !) aussi bien physiques que psychologiques. Je parle là d’une acti-vitéphysiquemodéréeetrégulière.Lesprogrèsenmatièredeneurosciencespermettentd’ailleursdedécouvrirrégulièrementdenouveauxbénéﬁces.Les 10 biefaits physiques u sportLes bienfaits physiques du sport communément identiﬁés ont l’avantaged’être d’abord immédiats : après l’effort, on se sent bien… Mais ils sont aussicuratifs et même préventifs. Faire 10 minutes d’activité sportive de temps enPartout dans le monde, on constate une baisse drastique de la pratique du sportou,mêmesansparlerdesport,del’activitéphysique.Lesdonnéesrégulièrement publiées par l’Organisation mondiale de la santé (OMS) sont eﬀrayantes : la sédentarité est le quatrième facteur de risque de mortalité dans le monde, chiﬀre en croissance constante (c’est sûr que le temps de la chasse et des travaux dans les champs ont largement dis-paru, au proﬁt de temps d’écran ou de nouvelles mobilités urbaines… qui nous transportent dans le ﬁlm WALL-E avant l’heure).Publiée en novembre 2019 dans la revue internationale The Lancet ChildandAdolescentHealth, une étude établie par des chercheurs de l’OMS démontre que la très grande majorité des adolescents dans le monde n’est pas assez active et pratique moins d’une heure d’activité physique par jour ! 85 % des ﬁlles et 78 % des garçons mettent ainsi en danger leur santé actuelle et future. Au palmarès, la France arrive bonne 119esur les 146 pays interrogés !On court (mauvais jeu de mots) à la catastrophe !LA SÉDENTARITÉ,  UNFLÉAUMONDIAL
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1919ACTIVITÉPHYSIQUEtemps peut donner bonne conscience, mais n’apporte pas de travail de fond.Comme pour la mémoire (je parle d’ailleurs souvent de la « mémoire des mus-cles »), le corps a besoin d’un entretien régulier pour ne pas s’encrasser et rouiller.Grâce à cette persévérance, les bienfaits engrangés sont durables…On peut en retenir dix principaux :1.ueboecoitiophysiquegénérale ;2.le maitie ’u pois e forme et la réduction des risques d’obésité ;3.la imiutio u mal e os(gaindesouplesse) ;4.uemeilleurestabilitéelapressioartérielle ;5.uemeilleurecirculatiosauiedansl’organisme ;6.uemeilleureoxyéatioucerveau(quifavoriseledéveloppementcérébral et ralentit le déclin cognitif) ;7.ue protectio cotre la surveue es malaies cariovasculairesinfarc-tus du myocarde et angine de poitrine), quel que soit l’âge ;8.ue protectio cotre certais cacers(enparticulierceluiduseinchezla femme, de la prostate chez l’homme et du côlon chez les deux sexes) ;9.ue réuctiourisqueeiabèteet un meilleur équilibre du taux desucre dans le sang ;10.l’amélioratiouprocessusevieillissemetetlaprotectioncontrelaperted’autonomie.Personnellement, impossible de dire si j’ai réduit mes risques d’AVC ou decancer, mais il est clair que lorsque je passe quelques jours sans faire de sport,moncorpss’engourdit,mesarticulationset mes lombaires se rappellent à monbonsouveniretmonénergiebaisse…Les 5 biefaits psycholoiques u sportC’est de notoriété publique : les sportifs ont un mental d’acier. Si cette volontéde fer les anime pour aller chercher leurs performances et leurs médailles, ilsen puisent une partie dans leur entraînement quotidien. De fait, la pratiqueelle-mêmeadeseffetsbénéﬁquessurlemoralet,fortheureusementpournous tous, c’est aussi le cas d’une pratique modérée.
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2020CORPSEn se diffusant, les efﬂuves de ce cocktail ont les effets suivants :la relaxatio : qui ne s’est pas senti délassé après l’effort…  voire totale-ment KO ?l’amélioratiousommeil.la lutte cotre le stress : le sport met le corps en état de stress, cela l’en-traîne à résister à cette pression et mieux tolérer la douleur, réﬂexe quipourra s’appliquer à d’autres moments de stress de la vie quotidienne. Enfaisant du sport, on active la sérotonine qui agit comme un antidépresseur.la lutte cotre la épressio et l’axiété : il a été prouvé que seulement6 % des sportifs de haut niveau sont anxieux, contre 14 % de la populationgénérale.Mais attention, nulle étude ne conﬁrme que le sport pourrait rem-placertouttraitementallopathique.l’estimeesoi,lacoﬁaceesoi : la dopamine (à ne pas confondre avec le dopage…) est l’hormone du tonus physique et de l’entrain (du matin),mais surtout celle du plaisir, de la récompense, de la gratiﬁcation, du sen-timent positif de l’accomplissement. Réussir une épreuve sportive, déve-lopper de nouvelles compétences physiques, outre la satisfaction d’uneaméliorationdel’apparence,permetainsid’êtredavantageﬁerdesoi.Ces bienfaits physiques et psychologiques produisent leurs effets bienau-delà du seul moment où on se bouge les fesses ! Ils sont durables… dès lorsquelapratiqueestrégulièreetsufﬁsante.LESHORMONES MNÉMOTECHNIQUESSérotonine comme « Stop au stress »Dopamine comme « Dope la conﬁance en soi »Endorphinecomme« Endortl’anxiété »M
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2121ACTIVITÉPHYSIQUEQ
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Maintenantquenotrecerveauarationnellementcomprisqu’ilétaitbon,voireindispensable,defairedusport,dequoiparle-t-on ?Notons au passage la petite nuance entre « activité physique » et « sport »,car parler de « sport » peut vite faire référence aux sportifs de haut niveau (onpenseathlètes,stades,machinesàmuscles,performance,compétition,etc.)et décourager le quidam. Non, fort heureusement, lorsque l’on parle d’activitéphysique, il s’agit de bouger activement. Par exemple, marcher vite pour ne pasrater son bus qui arrive au loin, ça compte ! Courir après ses enfants pour lesmettre sous la douche, ou laver ses vitres et passer le kärcher sur la terrasse, çacompte aussi, et vous savez combien cela peut être intense !Même s’il n’a JAMAIS été question pour moi de tenter un quelconquemarathon, ni même un triathlon, du fait de la quantité phénoménale d’entraî-nementsnécessaires,jemecroisunpeusportive.Depuisunequinzained’annéesmaintenant,j’essaiedepratiquermonpropre EPS (Éclate – Performance – Santé). E, parce que j’ai envie de passerun bon moment rien que pour moi (le plaisir de la pratique, auquel s’ajoute lefameux effet euphorique de l’endorphine) ; P, parce que j’aime me défouleret me faire gentiment « mal » (mon côté un peu maso ? non, juste la satisfac-tion d’avoir essayé de repousser mes limites, de booster mon adrénaline et deme sentir vivante) ; et enﬁn S, parce que je me sens bien mieux après l’effort,physiquementetmentalement(lessensations hybridesdetonusetdesérénitésont immédiates… la dopamine et les courbatures en bonus !).Jesuisdoncunepratiquanteraisonnableetraisonnée,nesacriﬁantpasmesautres loisirs à l’aune du tartan (vous savez, ce revêtement fait de plastique etde caoutchouc très utilisé dans les salles de sport, à ne pas confondre avec letissuquirecouvrelanuditédesÉcossais).Je me suis longtemps dit : « Allez, une bonne séance de gym suédoise d’uneheure entre copines le samedi, ou un jogging de 24 minutes avec mon mari ledimanche matin ! Compte tenu du rythme auquel je marche dans la journée


2222CORPSentre deux réunions, et de la musculation naturelle liée aux kilos de dossiersportés chaque jour, j’aurai largement fait mon activité physique hebdoma-daire. » Or, désolée de vous décevoir, mais cela ne sufﬁt pas vraiment !J’ai vite déchanté en lisant les recommandations de l’OMS pour les adultesde 18 à 64 ans, reprises d’ailleurs par le ministère des Sports français. Je vousassure : il y a de quoi faire reculer n’importe qui devant l’obstacle !Choisissez votre chiffre fétiche !L’OMSrecommande150 miutes(soit 2 h 30) par semaine d’activité phy-sique modérée (marche, balade à vélo, ou même vos tâches ménagères…) ou75 miutes(1 h 15) d’endurance d’intensité soutenue (en gros, quand vousavez le cœur qui bat la chamade ou que vous êtes essoufﬂé après un jogging, untennis…). Ces 150 minutes peuvent être découpées en 5 fois 30 minutes, sansdoute plus faciles à intégrer dans notre quotidien déjà chargé, et avec de meilleursimpacts.30 minutesdemarcherapideparjour,5 foisparsemaine,ou25 minutesde course 3 fois par semaine avec le soufﬂe court ET du renforcement musculaire2 jours par semaine. Vu comme ça, c’est presque faisable. Quoique…Un autre chiffre, ﬁxé par de nombreux médecins et repris par les coachs, m’amoyennement ravie : il faudrait au moins 20 miutesd’activitéintensepour obtenir un effet sur les calories, car les 20 premières brûlent les sucres, mais c’estàpartirdela21eminuteseulementqu’ons’attaqueauxmauvaisesgraisses… Sachant qu’il paraît d’une logique implacable, digne de M. de La Palisse, de devoir évacuer autant de calories qu’on en ingurgite pour avoir un bonéquilibre. Vous devez bien avoir une petite idée de la quantité de sucres etmauvaisescaloriesquevousavalezdanslajournée…maisvousrendez-vous compte de l’effort physique à produire pour les éliminer ? (Si vous n’en avezaucune idée, le petit tableau illustratif de la page 101 vous orientera.)Quantauxfameux 10 000pas, on ne les doit pas du tout à l’OMS mais auJapon qui, à l’occasion des Jeux olympiques de 1964, a diffusé le concept mar-keting du Manpo-kei pour faire bouger les Japonais avec cette recommandationde 10 000 pas quotidiens. Ce chiffre magique est devenu presque une norme,
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