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Introduction
Il était une fois une petite fille qui avait de beaux cheveux bouclés. 
Malheureusement, cette petite fille grandit sous les regards moqueurs. 
Elle entendait dire que ses cheveux étaient « hors norme », trop « épais », 
trop « crépus », trop « indisciplinés ».
La coiffeuse, les camarades d’école, les publicités à la télévision finirent 
par la convaincre qu’elle devait essayer de les transformer pour obtenir la 
chevelure lisse et soyeuse dont elle s’était mise à rêver.
Ainsi, à 13 ans, elle demanda un fer à lisser à sa maman ; à 17 ans, elle fit 
un premier défrisage, puis un second six mois plus tard. Plus elle allait voir 
les professionnels du métier (les coiffeurs diplômés), plus on lui répétait 
que ses cheveux étaient « crépus », « difficiles à coiffer », qu’il lui fallait de 
la « lumière » dans cette « masse informe », qu’il fallait « l’alléger » pour 
la « dompter » et lui apporter de la « douceur ». Bien sûr, cela nécessitait 
des soins hors de prix, mais cela permettrait de rendre ses cheveux soyeux 
comme ceux d’une sirène…
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Les mots ont leur importance, et cette jeune fille fut bientôt parfaitement 
convaincue que ses cheveux n’avaient aucune valeur à l’état naturel. Qu’il 
fallait faire ce que les professionnels de la coiffure jugeaient bon pour ses 
cheveux. Elle les écouta donc religieusement.
Jusqu’à ce que :
✦	ses cheveux se cassent par centaines à chaque coup de brosse ;
✦	son cuir chevelu la brûle pendant les « soins » ;
✦	ces mêmes « soins » la fassent tousser au point de déclencher 
une crise d’asthme ;
✦	les mèches de ses cheveux s’étirent comme du chewing-gum…
La plus-si-petite fille se demanda alors si le problème venait vraiment 
d’elle. Elle entreprit des recherches pour comprendre comment fonc-
tionnent les cheveux – ses cheveux. Des recherches qui l’emmenèrent 
bien plus loin que ce qu’elle aurait pu imaginer. En outre, elle découvrit que 
les sirènes n’avaient pas d’aussi beaux cheveux qu’on pourrait le penser !
Nos cheveux bouclés sont une part de nous-mêmes. Ce livre est un guide 
pour tous ceux qui cherchent à démystifier l’art des boucles rebondies, une 
invitation à magnifier leur texture naturelle, 
et se veut un booster de confiance en soi. 
J’aimerais que chaque lecteur puisse deve-
nir son propre coiffeur, armé des astuces 
pour révéler la splendeur de ses cheveux. 
Partager 
mes 
découvertes 
avec 
le 
plus 
grand nombre, c’est inciter chacun à deve-
nir l’auteur de sa propre histoire capillaire, 
où chaque chapitre est une aventure, et 
chaque boucle une célébration. Vous trou-
verez au fil de ces pages tout le fruit de mes 
recherches de ces dix dernières années sur 
les cheveux, expliqué, illustré, vulgarisé, 
pour tous les types de cheveux texturés.
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Les termes à connaître
Les termes spécifiques utilisés sont explicités ici et signalés dans l’ouvrage 
par un astérisque*.
Après-shampoing : soin au pH acide qui s’applique sur les longueurs 
pour permettre de rétablir le pH, d’hydrater, de nourrir et de démêler les 
cheveux.
Bain d’huile : soin avant shampoing, à base d’huiles végétales, appliqué 
en racines et sur les pointes.
Big chop : « grande coupe ». Il s’agit de se séparer d’une majeure partie 
de sa chevelure trop endommagée, en réalisant une coupe très courte.
Build-up : accumulation de produits capillaires en trop grande quantité 
qui a tendance à alourdir, poisser, ternir les cheveux. Cela peut être lié aux 
silicones, aux quats, ou encore à des soins chimico-thermiques, tels que 
les lissages brésiliens, au tanin, botox, etc.
Clarification : soin permettant une remise à zéro du cheveu. Il élimine l’accu-
mulation des restes de soins (build-up des produits coiffants) ou impuretés.
Co-wash : contraction de co (conditioning) et wash (laver). C’est un lavage 
à l’après-shampoing*. Cette technique permet de rafraîchir ses boucles, 
de démêler les cheveux et de laver en douceur le cuir chevelu, dans le 
même temps. C’est une technique adaptée aux porosités fortes.
Curl cream : association de mots qui signifie « crème bouclante ». C’est 
une crème sans rinçage dont la particularité est de contenir des ingré-
dients fixants pour bien figer les boucles. Une curl cream, c’est un soin 
2 en 1 : leave-in + gelée coiffante.
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Deep conditioning : littéralement, « soin conditionnant profond ». Cela 
consiste à laisser poser son masque plus longtemps (10, 20 min ou 1 h) et 
à apporter une source de chaleur (casque chauffant ou serviette chaude). 
C’est un soin plutôt adapté aux cheveux de porosité forte.
Dusting/Search and destroy : technique qui consiste à épousseter ou 
à couper fourche par fourche les tiges abîmées afin de limiter l’effet 
grignotage.
Effet grignotage : lorsqu’une fourche n’est pas coupée, elle remonte pour 
s’étendre de plus en plus et donc grignoter une longueur plus importante 
du cheveu.
Gelée coiffante : gelée ou gel permettant de fixer et d’hydrater ses 
boucles. Il en existe de toutes sortes, plus ou moins fixantes, en fonction 
des besoins.
Leave-in : association de mots qui signifie « laisser dessus ». C’est une 
crème sans rinçage. Il en existe de toutes sortes pour toutes les porosités 
et tous les types de cheveux.
Little chop : littéralement « petite coupe ». Cela consiste à couper 1 à 3 cm 
de cheveux très régulièrement (tous les mois ou deux mois) afin de se 
débarrasser d’une texture trop endommagée.
Low-poo : contraction de low (bas) et poo (shampoo). C’est un shampoing 
très doux, sans sulfates ni tensioactifs détergents/moussants. Il peut 
prendre la forme d’une crème lavante, qui mousse très peu, voire pas du 
tout.
Masque : soin avec une formule plus concentrée qui s’applique sur les lon-
gueurs pour permettre d’hydrater, de nourrir ou de démêler les cheveux. 
Les masques renforcent la cuticule du cheveu plus intensément que les 
après-shampoings seuls.
Mousse : c’est généralement un soin sans rinçage très léger qui permet 
d’hydrater et de figer les boucles tout en légèreté. Ce sont des soins très 
appréciés des cheveux peu poreux.
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No-poo : contraction de no (pas) et poo (shampoo). Il s’agit soit d’un simple 
rinçage à l’eau, soit d’un lavage avec des poudres nettoyantes sans ten-
sioactifs, sans mousse, comme les argiles.
Plopping : méthode pour présécher et améliorer le rebond des boucles.
Pre-poo : contraction de pre (avant) et poo (shampoo). Soin avant lavage 
qui peut être l’application d’un sérum/huile en racines, ou d’un masque/
huile sur les longueurs.
Refresh : retoucher ses boucles entre deux shampoings. On peut le faire 
tous les jours ou selon le besoin de nos cheveux. On utilise généralement 
un spray ainsi que du gel.
Reverse shampoo : il s’agit d’appliquer son après-shampoing avant le 
shampoing pour démêler et protéger les longueurs des tensioactifs qui 
pourraient couler dessus. Technique adaptée aux porosités très faibles 
ou aux cheveux très fragiles.
Rinçage acide : utilisation d’un actif acide type vinaigre de cidre dilué dans 
une grande quantité d’eau. Cela permet de réajuster le pH du cheveu et du 
cuir chevelu, mais aussi de bénéficier de propriétés dites « séquestrantes » 
du vinaigre sur le calcaire (responsable du tartre dans nos salles de bains, 
mais aussi de l’aspect terne de nos cheveux). Une fois les soins (sham-
poing, après-shampoing et masque) effectués et rincés, il suffit d’appliquer 
ce rinçage acide sur toute la chevelure et le cuir chevelu, puis d’essorer.
Shampoing chélateur : le mot « chélation » vient du mot grec chele, qui 
signifie « pince ». Les shampoings/soins dits chélateurs utilisent des ingré-
dients comme l’EDTA qui « attrapent » les métaux lourds et les minéraux 
(plomb, mercure, cuivre, fer, aluminium et calcium), qui sont ensuite éli-
minés lors du rinçage. Ces soins sont utiles avant une coloration chimique 
pour éviter de mauvaises surprises.
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Shampoing clarifiant : shampoing avec un potentiel nettoyant fort. Il net-
toie le cheveu en profondeur pour une remise à zéro totale. Il ne faut pas en 
abuser. Ce type de shampoing a généralement un pH alcalin. L’utilisation 
régulière de shampoing avec un pH trop alcalin (supérieur à 7) augmente le 
pH du cuir chevelu (de pH 4,5 à 5,5, il est acide) et provoque une irritation, 
une déshydratation et une altération de la flore bactérienne indispensable 
à la bonne santé du cuir chevelu.
Shampoing doux : shampoing avec un potentiel nettoyant moyen, mais 
qui n’agresse pas le cuir chevelu. Ce type de shampoing est généralement 
sans sulfates et avec un pH neutre.
Shampoing hydratant : shampoing avec un potentiel nettoyant faible, 
mais surtout très conditionnant. Il laisse les cheveux faciles à coiffer grâce 
à des ingrédients comme la glycérine ou les quats. Ces derniers peuvent 
toutefois alourdir les cheveux dits « peu poreux ». Ce type de shampoing 
a généralement un pH acide.
Shrinkage : dérivé de l’anglais shrink (littéralement « action de rétrécir ») 
le shrinkage désigne le fait que le cheveu se recroqueville sur lui-même 
de par la frisure. Il concerne surtout les cheveux très frisés et crépus, et 
peut atteindre 80 % sur les cheveux 4C. Cela donne l’illusion que les che-
veux sont plus courts lorsqu’ils sont secs que lorsqu’ils sont humides. Le 
shrinkage est synonyme de bonne santé.
Spray hydratant : spray à base d’eau et d’ingrédients hydratants pour 
retoucher ses boucles dans la semaine.
Transition capillaire : passage d’une routine capillaire conventionnelle à 
une routine capillaire naturelle. Les cheveux sont débarrassés de la couche 
de maquillage induite par les soins conventionnels (silicones, lissages bré-
siliens, au tanin, botox, etc.) et révèlent leur état réel.
13
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Comment est fait le cheveu ?
Zoom sur le cheveu
Le cheveu : matière vivante ou matière morte ?
Démêlons le vrai du faux. Il est à la fois vivant au niveau de la racine, le 
follicule pileux (qui contient un bulbe), et « mort » sur 100 % de sa lon-
gueur, la tige pilaire.
Ce « fil » qu’est le cheveu est une sorte d’empilement de cellules pro-
duites à un rythme ultra-rapide (en 24 à 72 heures) qui se transforment en 
chaînes de cellules mortes. En durcissant, ces cellules forment la kératine, 
une protéine très solide qui constitue 95 % du cheveu. Le cheveu contient 
aussi des mélanocytes, qui apportent la couleur, et des glandes sébacées, 
des lubrifiants qui nourrissent le cheveu.
poil
cuir chevelu
muscle horripilateur
bulbe pileux
vaisseaux sanguins
follicule pileux
glande sébacée
épiderme
derme
papille
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Une structure résistante en trois couches
La tige pilaire, que l’on appelle communément « le cheveu », est consti-
tuée d’une structure en trois couches. Faisons connaissance.
Composition de la tige pilaire
La cuticule : cette fine couche externe est composée de cellules en forme 
d’écailles qui se superposent les unes aux autres, comparables aux tuiles 
d’une maison. Sa fonction principale est de protéger les structures internes 
de la fibre capillaire. Les cuticules mesurent 0,3 à 0,5 μm d’épaisseur et 
sont divisées en plusieurs couches (exocuticule, épicuticule, endocuticule) 
liées entre elles par le complexe membranaire cellulaire (ou CMC). C’est 
une sorte de ciment composé de lipides dont des acides gras, des 
céramides et des protéines, en proportions diverses en fonction de 
l’origine ethnique. Le cheveu est donc impacté différemment par 
les agressions extérieures, comme l’exposition UV ou encore les 
modifications thermiques. Les céramides que le CMC contient 
ont un rôle très important dans la qualité des cheveux. Sans 
elles, le cheveu devient terne, sec, cassant et très poreux. Elles 
ont trois fonctions :
✦	agir comme un ciment pour tenir les écailles entre elles ;
✦	protéger le cheveu en empêchant l’eau interne de s’évaporer ;
✦	absorber une part d’eau issue de l’humidité de l’air, afin de main-
tenir une hydratation régulière du cheveu.
cuticule
cortex
moelle
kératine
La cuticule
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microfibrille
macrofibrille
moelle
cortex
écaille
cuticule
Le cortex : c’est l’élément principal du cheveu. On y trouve de longues 
chaînes de kératine qui donnent au cheveu son élasticité, sa souplesse et 
sa résistance, mais aussi les pigments naturels. Ces chaînes, des sortes 
de fils (un peu comme un câble), sont entrelacées et recouvertes d’une 
gaine. Cette gaine, appelée macrofibrille, est elle-même composée de 
microfibrilles, à leur tour constituées de protofibrilles (les fils). C’est là 
que résident toute la puissance et la force du cheveu.
La moelle : partie interne du cheveu, elle est composée d’une substance 
molle et graisseuse. En cas de traitements chimiques trop puissants et/ou 
répétés, lorsque la cuticule est totalement détruite par endroits, laissant le 
cortex très exposé aux dommages, la moelle peut à son tour être exposée 
à ces agressions. À ce moment-là, les cheveux se détendent comme du 
chewing-gum.
Grâce à sa structure en couches, le cheveu est très résistant. 
Saviez-vous qu’un seul cheveu est capable de supporter un 
poids de 60 à 100 g ?
Structure du cheveu avec vue à l’intérieur du cortex
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Des propriétés élastiques et malléables
En zoomant sur la structure du cheveu, on observe que les microfibrilles 
forment des sortes de torsades. Elles permettent au cheveu de se détendre 
(un peu comme un amortisseur de voiture) pour éviter la casse. Sec, le 
cheveu peut s’étirer de 25 à 30 % de sa longueur et humide, jusqu’à 50 % !
À la façon d’une éponge, le cheveu est en outre capable d’absorber l’eau, 
de laisser pénétrer les produits et, inversement, de laisser l’eau s’évaporer.
Le cheveu a aussi la capacité d’être malléable : il peut changer de forme, 
grâce à ses liaisons. Les chaînes de kératine sont en effet reliées par des 
millions de ces liaisons. Imaginez un pont suspendu dans la jungle : il a 
besoin d’être malléable pour résister aux intempéries et au vent, et ainsi 
ne jamais rompre. Cependant, certaines marches peuvent « casser » (les 
liaisons faibles), tant que les marches essentielles continuent de soutenir 
le pont.
Pont disulfure
Liaison ionique
Liaison hydrogène
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