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Inbroducbtion
avar] 30 ang..

Sije pouvais remonter le temps et murmurer quelques mots d la jeune
femme que j'étais - celle qui, sur les parquets de danse-études, se
sentait si souvent « insuffisante ».

Jemerevois d 16 ans, arrivée de ma campagne avec pour seul bagage
mon amour du mouvement. Je regardais mes amies de cours et je ne
me trouvais pas assez grande, pas assez souple, pas assez musclée,
pas assez... suffisante. Je craignais que mon corps ne soit jamais a la
hauteur de cet art de la danse classique que je placgais si haut.

Je m'approcherais de cette jeune fille et je lui dirais simplement :
« Ne t'inquiete pas. Respire. Ton corps possede toutes les ressources
nécessaires ; laisse-le travailler, il va construire une force que tu
n'imagines pas encore. » J'aurais aimé |ui dire que cet amour qu'elle
porte en elle est sa plus grande technique. C'est précisément ce que
je veux véhiculer aujourd’hui & travers la méthode MCR® : apprendre
G aimer son corps, d l'apprivoiser, d aimer ses mouvements, d en
devenir I'amie.

Mon parcours, de la scéne aux cabinets de médecins et de kinési-
thérapeutes, m'a appris ce que j'ignorais alors : nul besoin de
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performance pour apporter sa pierre a I'édifice. Ce corps que je
jugeais imparfait est devenu mon plus beau laboratoire. En cherchant
des solutions pour les corps meurtris, comme pour la haute perfor-
mance, j'ai compris que le mouvement est un soin, pas une punition.

Que I'on ait 30, 50 ou 70 ans, j'aimerais transmettre ce « cadeau » :
la certitude que notre corps ne nous trahit jamais. Il nous informe.
Apprenons ensemble a entendre ce qu'il murmure pour habiter enfin
pleinement notre puissance.

On croit que le sport, c'est une histoire de volonté. De courage. De
« bonnes résolutions ».

C'est faux. Le mouvement, c’est d'abord une question d'apprentis-
sage. D'automatismes. De chemins neuronaux. Comme quand on
apprend a marcher ou d se brosser les dents. Et plus tot on bouge,
plus le corps imprime.

Mais il faut dire les choses : la pratique sportive est une éducation.
Si nous n'avons pas eu la chance d'étre éduquée enfant par nos
parents d cette pratique, c'est vrai, c'est plus dur. On finit par croire
qu'on n'a aucune motivation, alors qu'il s'agit juste d'automatismes
qui ne sont pas ancrés en nous. Si ce « logiciel » n'a pas été installé
tot, il va falloir nous autoéduquer. Peut-étre a 50 ans ? Tant pis | Ce
n'est pas irrémédiable.

Jamais trop tard, jamais trop vieille, jamais trop « débutante ».

Apres 40 ans, le mouvement devient méme une superpuissance. Pas
parce que « tout part en vrille », mais parce que votre corps change
- et que ce changement n'est pas un déclin. C'est une transition intel-
ligente. Muscles, articulations, fascias, hormones... tout se réorganise
pour vous garder debout, vivante, solide. Alors oui : le mouvement
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Introduction

devient non négociable. Pas par culpabilité. Par nécessité. Par amour
de soi.

Dans ces pages, je vais vous raconter ce que j'aurais voulu qu'on me
dise plus tot :
D Comment on crée un automatisme méme quand on part de zéro.
D Pourquoi la motivation n'est pas un mystere mais une mécanique.
D Comment les neurosciences peuvent devenir votre meilleur allié.
D Ce qui se passe vraiment dans votre corps, pour arréter de croire
aux mythes sur I'age et la fragilité.
D Comment transmettre tout ¢a aux plus jeunes pour qu'elles ne
perdent pas 20 ans d douter d'elles.

Je ne vais pas vous faire la morale. Je ne vais pas vous promettre
un nouveau corps en quelques jours. Je vais vous donner des outils
concrets, simples, puissants. Des choses qui fonctionnent. Des choses
que votre cerveau va assimiler. Une méthode que votre corps réclame
déja sans que vous le sachiez.

Parce que la vérité, c'est ca : la motivation, ¢a se construit. Comme
une architecture. Brique aprés brique. Geste aprés geste. Jour apres
jour. Et on va le faire ensemble.

Préte? Ony va!

Céline 7oy
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Comprendre
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La motivation

'entends souvent la méme

question : « Comment je fais

pour trouver la motivation ? »
Et juste apres, il y a cette petite
phrase qu'on n'ose pas toujours
dire a voix haute : « Pourquoi les
autres y arrivent et pas moi ? »

Alors, laissez-moi vous dire une
chose tres importante : ce n'est
pas vous le probleme.

Comme nous venons de le voir, la
motivation n'est pas une histoire
de caractére ni de volonté pure.

C'est une question de stratégie et
d'autoéducation. Il s‘agit de mettre
en place de petites choses trés
simples dans votre quotidien pour
que le mouvement devienne natu-
rel, fluide... presque automatique.

Dans ce chapitre, je partage avec
vous trois leviers qui changent
vraiment tout. lls peuvent transfor-
mer votre rapport au mouvement,
sans forcer, sans culpabiliser, et
surtout sans vider votre précieuse
réserve de volonté.




COMPRENDRE SON CORPS

On arréte de compber
sur la volonteé : on crée
des aubomabtismes

La volonté, c’est un peu comme une batterie de téléphone : ca marche
trés bien au début, mais si on s'appuie dessus toute la journée, ca
finit & plat. Ce qui tient dans la durée, c'est I’habitude. Et une habi-
tude, c'est un automatisme : quelque chose que vous faites sans y
penser, sans négocier avec vous-méme. Comme se brosser les dents.
Vous ne vous demandez jamais si vous « étes motivée » pour ¢a. Ca
fait partie de vous.

Pour le sport, c'est pareil. Et la meilleure fagon de créer un automa-
tisme, c'est de changer ce qui vous entoure :

D Faites de la place au mouvement dans votre agenda : si tout
est déja rempli, il n'y a tout simplement pas d'espace mental
pour bouger.

D Faites de la place physiquement chez vous : si en rentrant vous
voyez d'abord votre tapis de yoga, vos accessoires, votre tenue...
le passage a 'action est presque déja fait. Vos yeux vous guident.

D Soignez l'esthétique: on est naturellement attiré par ce qui nous
plait. A vous le joli tapis, la tenue confortable, I'espace accueil-
lant. Ca compte énormément.

Pendant un mois ou deux, mettez toutes les chances de votre coté :
un tapis visible, une tenue préte, un coin sympa. Ce n'est pas « infan-
tiliser » la motivation, c'est apprendre @ son cerveau a aller vers ce
qui est bon pour vous.
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La motivation

Associer l'effort au plaisir

Votre cerveau adore la récompense immédiate. Et il déteste I'effort
gratuit. C'est pour ¢a qu'on retourne encore et encore sur les réseaux
sociaux : a chaque like, chaque notification, on recoit une mini-
récompense. On revient, c’'est automatique.

Alors, plutdt que de laisser cette mécanique travailler contre vous,
utilisez-la pour votre santé :
D une tenue confortable, un tissu agréable (sport = douceur) ;
D une lumiére qui vous plait, une bougie, une ambiance cocooning ;
D une musique rituelle qui apaise ;
D ou simplement pratiquer dehors au soleil, ressentir la chaleur sur
la peau.

Plus vous associez mouvement et sensation agréable, plus votre
cerveau va avoir envie d'y retourner. Pas parce qu'il « faut faire du
sport », mais parce que ¢a fait du bien.

17



COMPRENDRE SON CORPS

Le pouvoir des pebits pas

On se décourage souvent parce qu'on vise trop grand, trop vite.
Le cerveau voit I'objectif, comprend qu'il va falloir énormément de
volonté, et il dit « non merci ». C'est normal.

Alors on fait exactement 'inverse : on commence petit. Trois minutes.
Un exercice. Une mini-routine. Votre cerveau peut le faire. Il n'a pas
besoin de puiser dans la volonté. Et trés vite, gréce a la répétition, ce
petit geste devient un automatisme. Puis vous aurez envie d'en faire
un peu plus, naturellement.

Une éléve m'a dit un jour : « Au début, 5 minutes me semblaient lon-
gues. Aujourd’hui, 20 minutes, c'est trop court. » C'est exactement
¢a : la progression naturelle du corps quand on I'écoute.

Chaque micromouvement compte. Vraiment. Ignorez celles et ceux

qui prétendent qu'il faut 3 heures de sport par jour. Ce n'est ni péda-
gogique, ni réaliste, ni motivant.

18



La motivation

A ; M
- &n resume —

Vous n'avez pas
besoin de volonté,
juste d’'une stratégie

Pour remettre du mouvement dans votre vie :

@ Créez des automatismes en modifiant votre espace et
votre quotidien.

(V) Associez I'effort au plaisir pour que le mouvement devienne
quelque chose que vous avez envie de retrouver.

@ Commencez avec des objectifs atteignables, laissez |'habi-
tude s'installer, laissez votre corps demander la suite.

@ Etsurtout: nevousjugez pas. Chaque petit pas estune victoire.

La motivation n'est pas un talent :

c’est une architecture. Et cette architecture,
vous pouvez la construire, pas a pas.

19



Check-(list
Consbruire sa mobivation,
pas a pas

Créer des automabtismes

[ J'ai réservé un créneau fixe dans mon agenda, méme court.

[0 Mon tapis ou mon matériel est visible et prét a I'emploi.

[J J'ai un coin agréable oU pratiquer (lumiere, espace, simplicité).
[ J'ai retiré les distractions visibles (canapé, dossiers, cuisine).

[0 Je m'engage G maintenir cette organisation 1 d 2 mois pour
ancrer I'automatisme.

Associer l'effort au plaisir

[ J'ai choisi une tenue confortable et agréable a porter.

[J J'ai une playlist rituelle ou une ambiance sonore qui me fait
du bien.

[J Des que possible, je pratique dehors ou au soleil pour ancrer
une sensation positive.

[J Aprés chaque séance, je prends 20 secondes pour ressentir ce
qui me fait du bien.

20



La motivation

Commencer pebib a pebib

[J Je démarre avec 3 minutes par jour, pas plus.
[ Je me concentre sur un ou deux mouvements simples.
[J J'augmente uniquement quand mon corps en a envie.

[0 Chaque jour ouU je bouge (méme deux minutes), je coche
une case.

Ne pas se juger

[J Je considere chagque micromouvement comme une victoire.

[ Je refuse les discours culpabilisants (« Il faut 3 heures
PAr jour... »).

[J Je pratique la douceur avec moi-méme : pas de jugement,
juste de la constance.

Rappel essentiel : la motivation n'est pas un talent. C'est une

architecture. Et cette architecture, vous la construisez. Un geste
aprés l'autre. Un jour apres I'autre. Pas a pas.
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COMPRENDRE SON CORPS

Je donne la parole a la D¢ Muriel Viret,
médecin anesthésiste, interniste et prati-
cienne en médecine intégrative a Genéve,
spécialisée dans la prise en charge globale
des femmes en périménopause et méno-
pause. Son approche conjugue rigueur
scientifique et méthodes corps-esprit
pour redonner aux patientes une meil-

leure compréhension de leur santé, et des

clés pour en reprendre le pouvoir.

Médecin forte de 25 ans d'expérience, la Docteure Muriel Viret est
doublement spécialisée en anesthésie-réanimation et en médecine
interne, et formée en médecine d'urgence, prise en charge de la
douleur chronique, hypnose médicale, Mindfulness (MBSR avec Jon
Kabat-Zinn), médecine intégrative (lien corps et esprit) et médecine
du mode de vie (lifestyle medicine).

La Dre Viret exerce en cabinet et en cliniqgue a Geneve, en Suisse.
Depuis plus de 10 ans, elle a développé une consultation centrée sur
une approche intégrative de la santé, fondée sur les données scien-
tifiques actuelles et l'intégration d'outils corps-esprit validés.

Elle accompagne des patients dans une démarche de prévention, de

diagnostic et de suivi en médecine interne, ainsi que dans des situa-
tions de douleurs et maladies chroniques, de stress prolongé ou de
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La motivation

transitions de vie, avec le souhait de proposer un soin a la fois global,
personnalisé et humain. La D Viret est passionnée par le lien entre
le corps et I'esprit, ainsi que par le réle du mouvement dans la santé.

Elle est persuadée que mieux se connaitre, savoir mobiliser ses res-
sources personnelles et adopter une approche corps-esprit permet a
chacun de devenir plus autonome et d'agir activement pour amélio-
rer sa sante.

On croit souvent que, pour étre utile, le mouvement doit durer long-
temps ou ressembler d une vraie séance. Ce que les études montrent
est plus encourageant qu'on ne le croit : le corps commence d béné-
ficier du mouvement bien avant les longues durées.

Le vrai probléme, ce n‘est pas seulement de ne pas faire assez de
sport. C'est de rester immobile trop longtemps.

Le vrai risque, c’est 'immobiliGé

Limmobilité agit silencieusement. Elle réduit la force, altére I'équilibre,
diminue I'endurance et influence aussi I'humeur. A l'inverse, quelques
minutes de mouvement suffisent déja a relancer des mécanismes de
protection et d'adaptation.

Autrement dit, le corps n'attend pas une grande séance pour réagir.

Les bénéfices commencent avant les objectifs idéaux

Les recommandations officielles, notamment celles de I'Organisation
mondiale de la santé, proposent 2h30 & 5 heures d'activité modérée
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COMPRENDRE SON CORPS

par semaine pour obtenir des bénéfices importants, mais il ne faut
pas comprendre ces chiffres comme un tout ou rien. Les bénéfices
commencent avant.

Une revue systématique de 2019 a confirmé que l'activité physique
accumulée en séances de moins de 10 minutes est associée d des
bénéfices mesurables pour la santé, y compris une réduction de la
mortalité. Cette découverte a conduit d un changement majeur dans
les recommandations : désormais, toute durée d'activité compte,
méme les épisodes trés courts.

Le corps peut donc déja en tirer profit bien avant que I'objectif idéal
ne soit atteint.

Cela change la maniére de penser l'activité physique. Il ne s'agit pas
seulement de prévoir des séances parfaites dans un agenda parfait.
Il s'agit aussi d'utiliser les petites fenétres du quotidien.

Quelques minutes le matin, un peu de mobilité entre deux périodes
assises, prendre les escaliers plutdt que I'ascenseur, descendre un
arrét plus tét, garer la voiture un peu plus loin, marcher pendant
un appel : ce ne sont pas des détails. Ce sont déja des occasions
concrétes de remettre le corps en mouvement.

Les exercise snacks : quelques minutes
peuvent déja produire un effet mesurable

Les chercheurs ont donné un nom & ces tres courtes séances d'exer-
cice réparties dans la journée : les exercise snacks, ou « collations
d'exercice ». Une méta-analyse récente a montré que ces exercise
snacks améliorent significativement la capacité cardiorespira-
toire chez les adultes inactifs et I'endurance musculaire chez les
personnes dgées.
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