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AVANT-PROPOS

Que faitesvous? L'Antigymnastique c'est quei? Voild des questions que j‘ai entendues des centaines de fois
et ['ai fait qualre livres pour essayer de répondre & ces questions et chaque fois devant ces questions, je suis
tentée de répondre : «Essayez, essayez et vous verrez bien ». Estce que |'Antigymnastique est un travail sur
le corps @ Qui, c'est un fravail sur le corps. Estce un travail sur l'esprit? Oui, cussi. Estce un art? Oui, c'est
un art, une forme d'art. Estce un tavail de relation, de communication avec les autres? Qui et oui. Bt 'ast
aussi un acte d'amour, de fraternité anvers son prc'-chctin_

Therase Berherat, Conférence, Reims, 1933,
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INTRODUCTION

«Antigymnastiqgue®, un nom & confrecourant,
presque @ rebroussepoil. Un nom qui questionne.
C'est celui d'une méthode de bienéire corporel
née en France au début des anndes soixante-dix.
Lo technique aurait pu porter le nom de sa créatrice,
Thérase Bertherat. Celleci en a décidé autrement.
Anfigymnastigue cu  Antigym, vous frouversz les
deux dans ce livre, correspondent d'avantoge & son
esprit frondeur et aussi, sans doute, & I'air du temps.
Nous sommes dans |'aprés-Mai 68, il souffle un vent
nouveou de libeté On cherche d'autres voies, de
nouvelles manigres de penser. L'Antipsychiatie sort
les malades mentaux de |'asile psychiatrique, la sty-
liste Sonia Rykial invente les vatemants oux coutures
opparentas, Doniel CohnBendit décide qu'«il est
interdit d'interdire».

De son cote, Thégse Bertherat publie un singulier
récit d'une cantaine de pages. le livre sinfitule : e
Corps a ses raisons' . Ecrit & la premiére personne, il
se lit comme un reman et fait rapidement |'effet d'une
petite bombe. Un million d'exemplaires vendus & tro-
vers le mende! le titre du premier chapitre : Votre
corps, cefte maison que vous n'habitez pas donne le
ton. Enfin quelqu’un a trouvé les mets pour parler aux
gens de leur propre corps. Enfin quelqu'un a réuni
lo tete avec le corps, Enfin quelgu’un tient tout autant
comple des roisons psychigues qui peuvent rendre
le corps susceptible d'accueillir la maladie, que des
déformations et des causes mécaniques du mal. Enfin

1. le Conps o ses roisons, ouioguénson ef Antigymnastiqua | en
collaboration avec Caral Bemslein, Editions du Seull, 1978,
réédition Paint Seul, 2007,

quelgu’un propose un fravall sur le corps ol lo parcle
et le contact avec les autres sont «incorporés».

A la suite de ca livie, Thérése Bertherat recoit des mik
liers de lettres et presque outant de coups de #léphone.
Une vieille dame raconte, émue et reconnaissante,
comment elle est enfin sotie de son lit gréce ou petit
mouvement avec la «balle sous le pied» proposé a la
fin du livre. Mais il y @ surtout cex qui veulent rencon-
trer Thérése Bertherat, découvrir son Antigymnasfique
oux anfipodes de la gymnastique classique, du dres
sage forcé du copsbéteadiscipliner. Tous se disent
impatients d'habiter leur corps, enfin.

Au début des années quatrevingt, submergée par les
demandss, Thérase Bartherat se décide a former des
praticiens & sa méthode, d'abord en France, puis
en ltalie, en Espagne, en Suéds, en Allemagne, ou
Canada, au Brésil, en Argentine, etc. Aujourd’hui,
prés de guarante ans plus tard, lo technigue est
enseignee dans une guinzaine ds pays.

5 vous avez ca livie entra las mains, vous tes sans
doute & o recherche de cet autre regard sur le corps.
\ous étes sans doute & la recherche d'une meilleure
écoute, d'une meilleure compréhension de votre
corps. Vious avez probablement envie d'une plus
grande libeté de mouvement, d'une plus grande
liberte de pensée. Vous savez ou vous pressentez
que volre santé f volre bien-gtre vont de pair avec
un plus grand respect, une meilleure connaissance
de votre corps.

Que vous ne connaissiez pas du fout 'Antigym ou
que vous ayez envie d'en savoir plus, ce livie vous
guidera le long de ce chemin & combien passion-
nant et gratifiant |
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L'Antigym est autant une méthode qu’un slat d'esprit
fait de tolérance o d'écoute mais oussi de curiosita,
da désirat de plaisir. En méme temps, c'ast un vrai
fravail, rigoureux et exigeant. Combinaison subtile!
Il follait une femme d'exception comme Thérése
Bertherat pour que |"Antigym voie le jour.

LORIGINE
DE LA METHODE

L'Antigym auraitelle pu &lre inventée par une autre
que Thérése Berherat? Sans doute pas, tant |'esprit
de cefte méthade comespond a la personnalité
audacieuse et anticonformiste de sa créatrice. Mais
il a fallu des circonstances bien particuliéres pour
qu'elle la mette au point. A lafin des années soixante,
Thérése est I'heursuse épouse d'Yves Bertherat, bril-
lant psychiatre d'une trentaine d'années, promis &
une belle carigra. le 15 octobre 1967, un drame
va bouleverser la vie de la jeune femme : son mari
est ug par un de ses malades. Thergse Berdherat se
refrouve vauve, sans ressources, sans méatiar. Ele o
deux jeunes enfants de quatre et six ans.

Quelgues mois avant la trogédie, par hasord, en
cherchant une maison pour s'installer avec sa pefite
tamille dans |z XIV= arondissement da Paris, Thérase
Bartherat a renconté Suze lalou Cette ferme n'o
pas de maison @ lui louer, mais elle propose des
cours de gymnastique et peut lui préter un collant. Et
voils Thérése, allongée sur la moquette & faire des
mouvements avec des balles. *C'éfait une découverte

WA LECON DANTIGYM ’l‘

extracrdingire, raconke cefte demigre, |'ai découvert
gue lao vraie maison, c'était mon corps, <'était moi. »!
Quand ‘elle doit d'urgence gagner sa vie, Thérése
Bertherat décide de faire comme Suze lalou et pour
cela elle entreprend des études de kinésithérapie,

Et la, c'est lo déception. la sécheresse et la rigidité
de |'enseignement |'accablent. La voila bien loin de
ce qu'elle avait vécu et senti chez Suze lalou. Bt
surtout, on ne lui parle jamais de la forme saine, du
corps en bonne santé.

Trés vite, Thérdse Barherat s'intérasse a d'aufras
voiles ihérctpeuriques._ Sa rencontre avec une autre
kinésithérapaute, Frangoise Méziéres [1909-1991)
est déterminante. Cette demigre a élaboré une vision
révolutionnaire de |'anatomie et de la mécanique
humaine — bien mal accueillie par le monde médi-
cal -, ob elle envisage le corps comme une fotalité
dont chague élément dépend de |'autre, C'est elle
nolamment qui @ mis ou jour le concept de chaine
musculaire postérieurs, découverte qui rend caducs
les principes mémes de lo rédducation classique.

Enthousiasmée, Thérdse Berherat décide de sa for
mer a cette méthode si innovante. En aclit 1972,
elle s rend & I'lle d'Elle dans le marais poitevin ol
réside alors Francolse Mézigres. Par la suite, les
deux kingsithérapautes travaillent souvent ensemble.
Elles éprouvent I'une pour 'autre, et cela jusguau
déces de Francoise Méziéres & |'age de 82 ans,
un respect et une admiration mutuels. Ce sont d'ail
leurs les quelques pages du Corps a ses raisons *

1. Interview de T. Bertherat par | Bofford, Redio Sulsse
Romande, 1981,

2. le Corps o ses raisons, auloguénison et Anligymnostique | an
callaboration avec Caral Bemsiin, Ediians.du Seuil 19748,
réédition Paint Seull, 2007
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consacréss a Francoise Méziéres et & sa méthode
qui ont fait découvrir au grand public le travail de
catte fermme atypigue =t détarminds.

Par la svite, Thérase Berherat poursuit ses propres
recherches. Elle s'intéresse & de nombreuses tech-
niques et théories, notamment & lo médecine
chincise pour sa vision globale da I'atre humain.
Elle étudie et analyse les nombreusaes thérapies
corporelles ou psycho-corporelles qui fleurissent
dans les annéss socixantedix : 'Eutonie (bon fo-
nus) de la Dancise Gerda Alexander, |'Intégration
Structurale de |'Américaine Ida Rolf, passionnant
travail sur les fascias [fissus conjonctifs), la mé-
thoede de Maoshe Feldenkrais, la Végétothérapie
mise gu point dans les années vingt par le psy-
chiatre autrichian Wilhelm Reich, disciple dissident
de Sigmund Freud, ou encore la Gestalt thérapie
du psychanalyste allemand Fritz Perls, autre &lave
indiscipling de Freud. Tout ce travail d'étude et de
racherche vient compléter ses connaissances des
grands psychanalystes, de Freud & Jung, auxquels
elle o commencé & s'intérasser pendant les &tudes
de psychiatrie da son mari.

Mais surtout, Thérese Bertherat expérimente. Lt
c'est la que so personnalité hors norme donne
toute sa mesure. Anticonformiste, je I'ai dit, mais
aussi créative, infuitive et progmatiqua, Thérése
Bertherat cherche, non pas tant dans les livies que
«les deux pieds dans lo terre », car cefte femme est
une terrienne aimant jardiner, cuisiner, cbserver les
animaux, notomment les chats et chiens pardus ou
blessés que souvent elle recueille et adopte. Dans
la grands piece de I'appartement du guartier de
Menipamasse ol se trouve désormais sa salle de
travail, elle réunit des petits groupes de guatre ou

cing personnes. Avec eux, elle enguete, tdtonne,
s'interroge, réfute, s‘adopte et cherche encore.
Inlassablement. Son intuition, sa sensibilité =t sa
connaissance du corps humain la guident. «|e suis
comme un sculpteur qui travaille sur la matisre e
s'apercoit tout en medelant, sculptant, gravant gque
c'estla matigre elle-mémea qui lui denne l'inspiration
qua & ol il est en train de travailler, quelque chase
paut naitre & laguelle il n'ovait pas pensé», raconte
Théresa Bertherat®. Toujours préte a la contradiction,
elle ne prend rien pour argent comptant. Chez elle,
celo n'est pas une posture, c'est vital. D méma,
profondément intégre, elle refuse les simplifications
pourtant bien plus commerciales.

Au fil de ses recherches et expérimentations, Thérése
Bartherat comprend gue le désir de ne pas chan-
ger, le besoin da pouvoir se reconnafire comme un
&fre souffrant, victime de la vie et des chasaes, sous
tendent un grand nombre des demandes de soin.
Elle comprend gu'un travail puremant psychigue ou
psychologique ou psychanalytique, autrement dit un
travail qui ne tient pas compte de l'existence du
corps, ne peut véritablement nous libérer. GQu'il en
est de méme d'un travail corporel gui ne tiendrait
pas compte des pensées, affects et émotions de
chacun, c'estadire da son &fre tout entier, corps
et asprit inimement liés. Et cela, quelle qua seit lo
valeur de la technique utiliséz, en raison des résis-
tances inconscientes au changement ef & la guér-
son. Elle comprend aussi gu'un travail corporel qui
ne respacterait pas les lois mécaniques du corps
et da sa musculature mises ou jour par Frangoise
Mézigres, c'estadire qui ne respecterait pas |'inté-
grité de la structure corporelle, ne ferait qu'aggraver

3. Congrés infemnational de ['Anfigymnastique, Ischia [lalie),
2000.
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le maletre. Il v a quss tout ce gu'elle ne comprend
pas encore mais que sa curiosité pour |'ére humain
la pousse & explorer, sans fin. C'est ainsi, au fil des
années que Thérase Bertherat va préciser, affiner et
développer sa métheds.

LE CHEMIN
DE LAUTONOMIE,
VERS LA LIBERTE

Aulorguérison et Anfigymnastique, tel est le sousifre
du Corps o ses misons. Se guérir sci-méme, ou sens
large, on pourrait dire se récencilier avec soiméme.
lo plupart des personnes qui font et feront un jour de
I'Antigym sont en bonne santé ou en tout cas pas
en plus mauvaise santé que la plupart des gens. Ce
qu'e”es cherchent |= p|u5 souvent c'ast @ se sentir
bien dans un corps dont elles se sentent &loignées.

le préfixe auio est bien siressentiel. le praticien n'a
cerainement pas vocation & soigner, & répondre aux
symptomas douloureux © maux de des, de nugue,
d'gpaules ef autres. Ce n'est pas son role. Celui
qui guérit ce n'est pas lui, mais le pratiguant qui
se guérit luiméme, éventuellement. Lo guérison n'est
pas qu'une simple offaire de volonté. les années
de kingsithérapie de Thérése Berherat lui ont fait
comprendre combien il serait vain d'espérer soigner
qui n'est pas prét @ guérir,

i LECON DT 8

l v o parfois une confusion sur le réle théropeutique
du praticien, tant |'habitude d'étre pris en charge
est répandue et sans doute plus confortable. e fait
que Thérése Bertherat ait parlé de son expérience
de kingsithérapeute, notamment dans le Corps a
ses raisons, favorise égolement cette erreur d'inter-
prétation. Cette confusion manifeste 'a poussée &
écrire un deuxiéme livie qu'elle o appelé Courrier
du corps en réponse @ ceux ef celles qui I'avaient
mal comprise. «J'ai requ gquelque 15000 letires
ol chacun me disait : souvezmoil Faites quelque
chose pour meoi!l Ce que j'ai voulu dire c'est : vous
pouvez le faire | Vious pouvez changer. Je nai pas
voulu dire je paux le faire pour vous, #*

Permetire & chacun de révéler son potentiel d'autor
guérison est sans doute plus ambitieux et plus com-
plexe que de fenter de soigner. Mais combien plus
passionnant, estime Thérése Bertherat. Pour celo, il
faut permetire & chacun de «prendre le pouveir» :
cesser de sen remefire @ |'oulre, que cet autre
soit rhérapeme, profess.eur, épc:-ux, parent, amant,
maitresse... Dans ce travail d'Antigym, il n'y @ ni
éléve, ni maftre ou professeur. Ni celui qui sait ni
celui qui ne sait pas. Ou alors, celui qui sait est le
pratiquant et nen le praticien.

C'est aussi un travail de recherche et d'introspection.
le rdle du praticien est de favoriser cefte congquéte
d'autonomie, de guider le pratiquant vers une liber
t& nowvelle. liberts de penser, liberté de renoncer
aux idées toutes faites que 'on a sur le corps et la
maniare dont il devrait fonctionner, liberté de mouve-
ment, liberté de prendre plaisic & explorer et décou-
vrir son corps. Liberé de vivre, tout simplement.

4. Inferview de Jacques Bofford, Radio Suisse Remande, 1981,
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Derrigre le miroir

I"i-.i L

. Wl

Ma mers dans son bureow, enfourée de ses livies

et de ses objels familiers. 'aime s regord dowx

et atentit qu'elle pose sur moi guand & la photor
gmphie. C'ed vaiment elie | C'est pour quol (e gl
choisie pour ce livee qui est oussi une belle aventure
en famile. Il réunit frois génémtions de femmes - lo
g.‘and-mére (Thérese). o mére (Marie) et lo patitefille
llfis) gui s'sst préte au jeu du modéle dons les
photos iltustant (s mouvements. C'estun pev le pro
iongement d une qufre cofloboration enfre nous fais,
.'{ y O vingt ans, qm:.!rn::' ma mére et mol gvons ecrit
A coms consentant dans legus! nous racontions les

neuf mois de mo grossesse quond | Gendais Julis

« Francoise Mezigres, ainsi que les kingsitherapautes qui appliquent sa méthode, se veulent d'oberd des
«mécaniciens *. C'est Frangoise Mezieres qui ulilisaif ce mot en parlant d'elle-méme. Elle examine le corps
a la lumigre de so formidable découverte, celle de |'existence da la «chaoine musculaire postérieura ».
Catte chaine da muscles qui défient les couses de foutes nos détormations corporellas, détient aussi laur
résolution. Bt c'est la quiintervient la géniale mécanicienns : quels sont les rouages da cette chaine € les
mouvements opparents, les mouvements caches... ¢ Comment ces mouvements puissonts sontils capables
de flechir, tordre, déformer nofre corps 2 Quels leviers fautil metire en action pour dégager les arficula-
tions, libérar le mouvement, le rendre mécaniguement possible 2 Scolicse, arhrose, cyphose, lordose. .
Toutes cas déformations, et bien d'autres, n'ovaient pas de secret pour Frangoise Mézigras; elle a soigné
et guéri les plus graves; elle ne reculait devant aucun défi, Elle a continué d'enseigner sa méthade,
jusqu'a plus de guatrevingts ans, o des kinesitherapeutas exclusivement,

Et moi 2 Mai, je voudrais bien me dire mécanicienne. || me semble par moments que cela serait infiniment
plus reposont. Merveusement s'entend, Car la méthode Mézigres, ne vous vy trompez pas, ast un corps-
acorps, une bataille qui paut durer jusgu’a deux heures de temps avec chague patient, plus précisémeant
avec |'incroyable lorce de resistance de la chaine musculaire de chague patient. Clest un fravail physi-
guement exténuant pour le scignant comme pour le soigne.

Y



Et pourtant, je voudrais parfois me reposer sur ca travail épuisant, car il est sécurisant comme une méca-
niqua de haute précision. Mais je ne peux pas. 5i vous entravoyez une seule fois ce quiil v a derriére le
miroir, vous ne pouvez plus jamais faire semblant de n‘aveir rien vu, Ce que j'ai vu 2 |ai vu que derrigre
I'organisation de nos muscles se cache une autre organisation émofionnelle, sensorielle, subtile et précise,
On peut faire «lacher » des muscles contracturés si I'on est un assez bon mécanicien pour trouver le levier
approprié, et votre corps gardera le bienétre de sa «ncuwvelle» forme... Ou ne le gardera paos. Voire
COIps, Voyezvous, 0 se5 faisons, | @ ses raisons pour se raidir, se contracter, se déformer, Si que|qu‘ur|
le souloge de ses raideurs, ses contractures, ses déformations — et la méthode Méziéres est capable de
le faire, |‘insiste — si guelgu'un vous enléve ce que, jour, aprés jour, vous avez fobriqué o grand-peine
pour vous proteger, il n'est pas cerain que vos muscles, votre systéme nerveux, votre cerveau accueillent
la transfermation ovec lo reconnaissance que, l'on imagine. | v @ méme toutes les chances de croire que
votre organisme, méfiant, soudain dénudé comme un oiseau sans plumes, un coquillage sans coquille,
se trouvera dans une situation hautement inconforiable; et cherchera peutétre d'autres compensations

pour se protéger...

Je veux que les transformations corporelles s'accompagnent & fout instant d’une connaissance intellectuelle,
émotionnelle, sensorielle de ces transformations. || est impossible d'ignorer cefte diabolique chaine muscu-
laire postérieure ef ses facons d'agir bien parliculiéres, mais je renonce & lui firer dassus pour l'allonger.
par surprise pour ainst dire. Je lui parle... Je veux dire que je porle oux gens avec qui je travaille. Ef
i'écoute leurs paroles ; j'écoute leur silence. lls opprennent & sculpter, du dedans, les formes de leur corps,
par des mouvemants précis, des mouvaments & eux. !

1. Thémse Berherat, in Lo letve du 127, 1984,

Ma LEcon DanTiorm @
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APPRENDRE
A SE CONNAITRE

«En ce moment, & l'endroit oi vous vous touvez, il
¥ @ une maison qui porte volre nom. Vous an &tes
I'unique proprigtaire, mais il y a trés longtemps, vous
en avez perdu les clefs. Ainsi, vous restez dehors,
ne connaissant que lo fogode. Vous ne I'habitez
pas. Cette maisen, abri de vos souvenirs les plus
enfouis, refoulés, c'est vofre corps. »*

Clest un des porodoxes de notre societé | jomais
nous n'avons & sl precccupds par l'aspect exts
risur du corps, son poids, son odeur, ses pails, ses
atours, les différents moyens de le rendre plus athlé
tigue et, en méme temps, nous rastons siignorants
de netre propre corps, de sa nature profonde, qu'il
nous en devient presque corps elranger.

Clest le plus souvent lorsqu'il @ mal ou tombe en
panne, que l'on s'intérasse & son corps. On le porte
olors & réparer. Ou bien, lorsgu'il nous décoit par sa
forme cu ses performances. On fente alors de 'amé
liorer. Beaucoup d'entre nous sont dans lo logique
d'un corps-machine qu'il faut scumettre, contraindre
ou exploiter pour en firer le meilleur parfi ou prolon-
ger sa durge de vie. Ef cela jusgu'au déni de soi.
Oui, de son efre tout entier. Car nofre corps, c'est
nousméme. || n'y a pos d'un co la téte, |'esprit
ou |'ame, de l'autre le corps. Cefte séparatfion est
tout simplement impossible. Ou illusoire. les souk
frances de notre corps, accidents, opérations, mala:
die se répercutent sur nofre psychisme, laissont des

5. Thérésa Betherat, Op. i,

bleus & I'ame. Réciproguement, tout c= gui nous
arriva dons la vie s'inscrit dans nofra corps. Petits et
grands chocs émationnels, deuil, rupture, abandon
impriment leur marque dans nos muscles et notre
chair. Pressions familiales, seciales ou morales v
laissant leur emprainte. Derrigre nos roideurs et nos
confractures se cache presque foujours cette souf-
france passée. «les muscles de nos yeux, de nos
macheires, de notre diaphragme, de notre sexe, de
nos jombes, de nos pieds ont réagi G fous les &ve
nements de notre vie, méme ceux gue nous avons
oubliés, surtout ceux que nous avons depuis long-
temps oubliés», &crit Thérése Bertherat”,

le systtme de défense est presque toujours le
méme : les muscles se contraclent et se rigidifient
pour anesthésier la douleur, les émotions, les sen-
timents. Sur le coup, la protection est nécessaire
of asser efficacs. Saulement, a lo différence das
animaux [qui ent le méme systéme de défense), nous
oulres, etres humains dougs d'imagination, avons du
mal, une fois le danger passé, & relacher la contrac
ture. MNous anlicipons @ €2 qui nous est arrivé une
fois paut 5= reprc:duire, mi=ux vaut ne pas baissar la
garde, C'est ainsi que la rigidité s'installe.

Et c'est I'ensemble du corps qui se désorganise.
Cerfains muscles qui, & force de raideur ne sont plus
compétents, déclarent forfait. Un groupe de muscles
voisins prend alers le relais. |l faut bien continuer @
attraper le paquet de sucre en hout du placard ou
lacer ses choussures. Jour aprés jour, le corps ruse,

s‘adapte et se déforme.

la bonne nouwvelle, c'est que nous sommes toujours
vivants et que nofre corps @ en lui ce formidable

& thid.
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potentiel d'auto-guérison, de résilience diront cer
tains. A tout Gge, les rigidités peuvant se dissoudra,
les muscles refrouver leur forme saine, les bleus — &
I'‘ame et au corps —, s'estomper. || n'est jomals trop
tard | Formidable | Mais que faire exactement et par
guel commencer 2

Changsons d'abord le regard que nous  por
tons sur nofre corps, propose Thérase Bertherof.
Considéronsle d'un ceil neuf, débarrassonsnous
de toutes les idées reques auxguelles nous croyons
dur comme fer : la faiblesse du dos par exemple
ou l'impossibilité de changer passé un certain 8ge.
Décollons les étiqueties définitives qu'un médecin,
un pere, une méere, un conjeint ou un mireir y onf
plaquées : mou, foible, raide, tordu, bossu, gros,
maigre, scoliofigue, lordosé, jambas en X, pieds
plots... Envisogeons nofre corps comme un jardin
plein de promesse. Au début regardensle sans rien
vouloir changer : tolérons les ronces et les orties,
les cailloux, les insectes dits nuisibles, les dénivelés,
les zones trop embrogées ou trop arides. Oui, ce
n‘est pas facile. Plus difficile cenainement que d'y
déverser a la héte pesticides et engrais chimiques.
Mais il faut savoir que nofre corps est un écosys
teme & respecter et @ préserver. Sioon 'ofiogus,
se venge ou dépérit. Donc, observons, cherchons @
comprendre ol p|u1€:-’r a senfir.

Explorer la carte
de son corps-territoire

En Antigym, chocun expériments. |z praticien
ne demande g personne de le croire sur porole.
lentement, légérement, on essaie de bouger une

Ma LEcon DanTiorm @

épaule d'une certaine fogon, naturelle et précise.
On cbserve comment ce mouvement d'une épaule
enfraine ou n'entraine pas d'aufres mouvements
dans le corps, le cou peutétre ou le haut du dos,
ou les méachoires, et comment, lorsque |'epaule vient
& se délier, le bienétre s'installe dans I'épaule mais
aussi souvent dans lo hanche ou la jambe ou le
pied du méme coté.

Ce sont des mouvements simples, simplissimes
méme, apparemment faciles & exécuter. Des mou-
vements d'amplitude normale, rian de spectaculaira.
Et pourtant! Oui, et pourtant, lao plupart de cas mou-
vements, qucmd on les fait la premiére fois, et wous
aurez |'occasion de le découviir dans la suite de ce
livie, déroutent. Cedains, une fois qu'on est allongé
sur un tapis ou une moguette, pargissent méme im-
possibles & faire. Comme si on ne trouvait pas la
commands. Comme si on ne sovait méme pas ol se
sitve lo partie du corps & mettre en action. Comme
si cefte zone de notre corps elait ferro incognilo.

Il v a quelques années, des physiclogistes ont
identitiéd dans notre corex, cestadire 'acorce de
nolre cerveau, les zones ol sont représentées les
parlies de nolre colps Que NoOUS POUVGNS MoUWDIn
ou consciemment percevoir. lls se sont apergus que
lo carte éfait curieusement floue et déformée, MNos
parceplions fronquées ne corespondent pas a lo
raalite: Lo représentation gue nous avons de nofre
tronc par exemple est réduite & la portion congrue,
notre dos lui est quasiment absent, en revanche
nous avons de nofre bouche une perception hyper
trophiée, pareil pour nos pouces qui rassemblent
& deux geéants. Cefte image corporelle chaotique
et incompléte est le lot de fous les humains, mais
nos problématiques personnelles n'arrangent pas les
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choses, Comme |'araignge qui tisse so toile dans
les reccins des maiscns abandonnéas, nos raideurs
font souvent leur lit dans les parties de notre corps
dont nous gvons une mauvaise perception. On a
mal «la», dans cette zone gu'on appelle les reins
en imoginant psutelre les organes reins en cause.
Finalement, pour le corps comme dans les autres
domaines, 'ignorance séme ['inquidtude qui récolte
la douleur. On tricote des phantasmes & mailles ser-
rées dans les parties de notre corps dont on ne sait
rien ef, deriére la porte close, la douleur s'immisce
et s'auto-alimente.

Thérése Bertherat aime a dire que |'Antigym est
avant tout un travail pédagegique, un fravail d'in-
formation gréce auquel la mappemonde floue et
déformée, |'image corporelle troublée se meditie. A
mesure que |'imoge de nofre corps se dessine, les
raideurs se dissolvent. Une meilleure répartifion des
taches entre les muscles se met en ploce. Nos mou-
vemenfs deviennent plus harmonisux. MNote corps
change de forme, il retrouve sa vraie forme naturel-
lement belle et saine. De plus, bénéfice secondaire
loin d'étre négligeable, misux sentir ef définir les
confours de notre corps, son ferrifoire et ses fron-
tigres, nous aide a ressentir ce gui se posse aulour
de nous et @ nous situer par rapport & l'aufre, &
nover avec lui des liens mutuellement respaciuaux,
& frouver nofre place dans le monde. Pour donner
un exemple trés simple : percevoir nos plantes de
pieds nous permet de sentir le sol. Sentir nos fesses
nous indique sur quol nous sommes assis. Ainsi, on
s'oriente mieux dans la vie, on fait plus facilement
les choix qui nous corraspondant. Finalemeant, savoir
ce que |'on fait avec notre cormps nous aide & savoir
ce que l'on fait tout court, et donc @ faire ce que
I'on weut vraimant.

Souvrir aux autres et
se comprendre soi-méme

L'Antigym se pratique en petits groupes” qui peuvent
&fre envisoges comme une miniscciste. Ce gui se vit
dans un cours n'est pas coupg du monde extérisur,
méme si |‘espace est clos et «protégé». De méme,
ce qui se passe entre les participants ressemble sou-
vent & ce qui se passe dans la vie. On fait d'ailleurs
les mouvements les yeux ouvers, encore une lois
comme dans la vie. Cela n'empéche pas |'intéric-
rité, la conecentration.

Cerfaines personnes n‘adorent pas les groupes, je
dirais méme que beaucoup de ceux et celles qui
pratiquent |'Antigym détestent ¢a, en principe, au
début. Mais trés vite, ils découvrent que le groupe
de I'Antigym est assez ditiérent des autres. Sans
doute parce qu'il s'agit d'un travail «en» groupe,
mais pas d'un tavail *de» groupe. Chacun vient
pour [ui, fait les mouvements pour |ui, concentré sur
ses propres sensations, ses propres pensees, mais
I'autre est la. Bt cela change tout. Parce que I'autre,
c'est aussi un peu nousmemes. Lui et nous vivons
des choses semblables et différentes, et un échange
non verbal, mais parfois cussi verbal, s'installe entre
les membres de ce groupe. Cet échange, c'est
comma un courant qui passe entre chacun, pclr[c:-is
rassurant, parfois stimulant. || arrive que l'autre nous
inferroge, non pas qu'il nous pose des questions,
mais ce qu'il dit ou ce qu'il fait cu ce que nous
imaginons ou senfons qu*i| ressent, nous fait nous
interroger sur nous-mame.

7. Mise & part le toul premier cours qui est individue! et dant
I'abjectl est de faire connaissance avec le pralficien =t sa
méthade.

@ err oE LaNTIGYM



Des mots pour aller
a la découverte
de son corps

Ce travail pédogogique, ce travail d'information se
fait & partir de mouvements, on 'a dit, mais gussi...
da mots! | v a les mofs du praticien qui guide
chacun vars lo découverte de son corps & fravers lo
description des mouvements. le praticien, en effet,
ne montre rien, || n'est pas un modale. Et il est bien
plus intéressant da permettre & chacun d'essayer de
comprendre le mouvement de l'intérieur, que de le

singer.

Parfois, les consignes sont trés précises, parfois volon-
tairement, elles le sont moins. A chacun de chercher,
interpréter, faire son choix. les mots du praticien,
surttout lorsqu'il décrit les mouvements, sonf simples,
un enfant de quatre ans pourrait les comprendre. ||
sait quune fois allongé sur la moguette, regard vers
le platond blanc, les mots savants ne passent plus.
Alors le praticien dit «fesses», «ventre®, «langue».

WA LECON DANTIGYM ’li

Il ngale pas un soveir liviesgue de planches anato-
miques. Ce n'est pas cefte connaissance qu'il veut
alder & révéler. D'ailleurs les participants qui de par
leurs études ou leur profession en savent un peu
plus long sur |'anatomie, la physiclogie, la biomés
canigue et connaissent le nom das muscles et leurs
fonctions, sont aussi désorientés gue n'importe qul
quand il s'agit d'eux-mémes, de leur propre corps.

le praticien pioche dans sa bangue personnelle
dimages qui parle & lout le monde ef en meme
temps donne vie et sens au mouwvement. || dif
«ouvrez et fermez la bouche comme un poisson
dans la rivigre». || dit © «le ventre de wotre main
touche le sol». Il dit : «vos genoux cherchent a
loucher 'un vers I'autra »,

le praficien autorise et encourage la main bala-
deuse : l'autctouché. Lo poume de lo main coresse
I'arrondi de |'épaule, passe lentfement ke long de la
gorge, la ol la peau est si tendre, tate |intérieur
de la cuisse. Parfois, c'est une partie du corps qui
samble prendre son autenomia, s'amuser & faire des
choses pautétre interdites. Les doigfs se glissent dans
lo bouche. la langue se proméne sur les Bvres ou
explore le polais. Registre tantct sensuel, tontdt en-
fantin. L'Antigym est plutét destinés aux adulles, elle
a cependant quelque chose & voir avec |'enfance,
ses jeux, ses fables, ses contes et saynates. Un cours
est comme une pefite histoire, On plante le décor, or-
ganise des peripslies, ménage le suspens, jusgu'ou
«pice ol tout 52 noue ef se dénous, puis c'est la
descente pour rejoindre la vie. Parfois le narrateur
n'est pas celui qu'on croit, I'histoire se joue dans la
tete et le corps de celui ot calle qui estallongele) sur
le sol, méme si sas mols restent silencisux.
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Parfois, le pratiquant s'exprime & voix haute. || dit ce
qu'il ressent, ici et maintenant. Ses mofs naissent du
mouvement, parfais on dirait qu'ils jaillissent comme
le geyser sous la pression, parkois qu'ils viennent de
loin, d'on ne sait quelles profondeurs, et n‘ont pas
été faciles & choisir. Toujours, ce sont des mots qui
sonnent juste, méme si plus tard on change d'avis,
trouve ou découvre autre chose. Ce sont des mots
qui ont du corps, des mots qui portent et feront leur
chemin. Certaines porcles poursuivent leur route
longtemps aprés le mouvement ou le cours. |l se
paut méme qu'elles aident les autres membres du
groupe a avancar. Ce sont des parcles prononcées,
enfenduss et sutout écoutées. Qui plus est par plu-
sieurs paires d'oreilles. Parmi ces oreilles, celles du
pralicien sont parliculiérement grandes ouvertes.
Méme si celuici ne foit pas de commentaire cu
olors @ minima, ce n'est pas son dle d'interpré
tar ou de tirer les vers du nez, que|que chose se
passe. Quei? Certaines personnes gui prafiquent
I'Antigym l'envisagent comme une psychanalyse du
corps. Peutétre. A chacun de le décider, de chaisir
ce gu'est ou sera pour |ui e travail.

DES
MOUVEMENTS,
CHACUN A
SON RYTHME,
SELON SON
PROPRE TEMPO

le chemin de la connaissance se parcourt & petits
pas, en prenant son femps, avec pafience Mon
pas qu'il faille rabacher inlassablement les mémes
exercices, comme on le ferail pour enfrainer un
muscle. D'ailleurs, on ne porle jomais d'exercice en
Antigym. Dans «exercice», il v a |'idée de répétition
mécanique, d'ordres vanus d'ven hauts & exdcuter
sans discuter, le plus souvent dans le but de dresser
son corps. On préfére parker de mouvements, qui
ressemblent & la vie. Méme faits et refaits plusieurs
fois, ce n'est jamais ko méme chose. Les murs de la
piéce, le tapis ol I'on est allongéle) sont les mémes,
mais on n'est jomais le méme, jamais la méme.
Alors on ne fait pas les mouvements de lo méme
maniére, on n'écoute pas les consignes de la méme

facon.
Ceux qui parficipent @ des cours avec des praticiens

le disent souvent ; «Tiens, c'est nouveau, on n'avait
jamais fait ¢o avont!». Et pourtant sil Et parfois
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méme c'est la froisieme ou la quatrieme fois, mais la
premiére et la deuxiéme fois, on n'était pautétre pas
encore prét a entrer dans le mouvement, 4 Corps
consentant. Alors oui, bizn sdr, on I'a {'uii, mais sans
&fre vraiment présent @ ce qui se passait en nous,

le mouvement appelle le rythme. Chogue cours,
choque mouvement se développe selon son propre
tempo, précis mais impossible & prévoir. Ceres |l
v a une durée standard, un cours hebdemadaire
dure une heure et demie. C'est le temps idéal pour
dérouler le cours, introduire le theéme, le développer,
conclure. Mais le tempo propre au cours dépend. ..
da ca qui va sy passer. Clest un nthme vivant qui
tantdt s'accalére, tontat ralentit, fontét semble méme
suspendu. C'est une codence orgonigue.

Selon ce qu'il voit, ce qu'il sent, le praficien dé&
cide si le travail doit ou nen se prolonger. |l sait
qu'un mouvement a une durée de vie limitée dans
le temps, gu'il est inutile de le poursuivie jusgu'a
n‘avoir plus de souffle en espérant qua «¢a» marche
davantage. Cela ne marchera pas davantage. Peut-
&tre méme que ancora moins. e corps risque de se
cobrer tel un cheval rétif. Or il s'agit justement de
I'apprivoiser, comme on le ferait avec un animal
craintif et un peu scuvage. On attend qu'il soit prét
& accepter la proposition qui lui est faite de lacher
ses contractures, qu'il soit sir qu'il peut le faire sans
danger, que la peur ou |'appréhension céde, enfin.
le corps s'imagine plein de choses, en pariculier
quil y @ du danger partout. Que s'il relache sa
rigidité, il va perdre sa force, paut-étre méme sa vie.
Clast tout le contraire, mais ca ne sert 4 rien de |z
lui dire. Il fout que le corps le sente, le comprenne
et l'accepte.

i LECON DT 8

LE CORPS

EN PRISE AVEC
NOS EMOTIONS
INTIMES

Il v o, e c'est sans doute le plus important, les
moments de discussion silencisuse ol tout se joue.
Ce sont souvent les plages de repos aprés un mou-
vement. En réalité, elles ne sont pas toujours de
fout repos. «laissez le silence entrar, laissezvous
entrer dans |'épaisseur du silence, recommande
alors Thérase Bertherat. Ce que wvelre corps veut
vous dire ne vous paraitra pas frés clair au début.
les sensations longtemps réprimées ne s'imposent
pas d'emblée, elles ne vont pas surgir, vous sauter
au visage. L'éveil est lent, furtif, il vous faudra autant
de délicatesse, autant de patience que pour &pier
un animal dans une forét, estil viaiment & ou bien
estce gue je me tromped Estce une ombre? Estce
que mes parceplions sont justes 2»°

Pendant ces momentsla, le corps, allongé a plat
dos ou tourné sur le caté, semble réféchir, Vatil ou
non dire «oui»@ Estl prét & déposer les armes? A
accepter le changement2

MNotre systéme nerveux autonome, qui comme son
nom |'indique gére tout seul les fonctions qui n'ont
pas bescin de notre supenision consciente, entre

8. l'ontigymrostique chez vous, enfegistement audia, Editians
du Seull, 1977
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en action. Il est en effet le gardien de I'éguilibre
da nofre milieu interne, en guelgue sorte le grand
rdgulateur. Ce systdéme nerveux autonoma est divisé
en deux réseaux, d'une part le systéme sympao
thigue, d'autre part le systeéme porasympathique.
les réactions de cas deux réssaux peuvent paraiire
antagenistes, mais sont en fait complémentaires
da manidre & &laborar une réponse adaptée aux
changements. les mouvemants d'Antigym  pro-
voquent de nombreuses manifestations visibles ou
sensibles du systéme nerveux autonome. Parfois on
a trés froid; le praticien résiste alors & apporter
la couverture qui masquerait le dilemme, risquant
ainsi d'interrompre ce dialogue ténu. Parfois, au
confraire, on étouffe, ou bien c'est lo nausée ou
la tate qui toumne. Parfois, on ne sent rien, c'est
I'eau qui dort. Dans tous les cas, on est en proie &
une ceraine agitation intérieure car la décision est
d'importance : «Je continue comma avant vaille que
vaille, un tiens vout mieux gque deux tu l'ouras cu
jg me lance la tout de suite2» Dans 'un ou 'autre
cas, la décision sera la bonne. Si ce n'est pas pour
maintenant, ce sera pour plus tard, pautétre. Ou
pas. Il n'y a pas d'cbligation de changement. On
opprendra foujours sur soi, méme 4 connailre so
résistance aux modifications est intéressant.

le praticien, assis discrétement sur son tabourst,
rassent ca qui se joua. |l ny prend pas part, ottend
que calui ou celle gqui diglogue avec son corps soit
prét o s'assecir pour en parler, ou pas. Le rdhme du
cours ou du mouvemeant, c'ast donc aussi celui qui
pratique qui en décide. Il faut souvent au pratiquant
du temps pour trouver ke «bon» nthme, c'astadire
celui qui lui convient. Au début, il fait vite, comme
s'il voulait se débarasser du mouvement cu s'il crai-
gnait d'éfre & la traine. Ou bien il fait lentement,

comme s'il n'osait pas. C'est si nouveau, si différent
de ce dont il a I'habitude. | a peur de se from-
par, d'dtre jugé, ¢a lui colle & la peau, souvenirs
d'éccle. Puis avec le temps, il comprend qu'il n'y
a pas une bonne maniére de faire le mouvement,
qu'il n"y a ni gagnant, ni ligne d'arrivée, ni ceinture
noire, ni médaille, ni récompense, ni éloge de la
maitresse. Que chacun fait comme il veut, comms
il peut, comme il ose. Que c'est «son» affaire sans
pour autant gu'on 'abandonne & son sort. le prati-
cien, oftentif, attend sans atiendre.

Parfois au coeur méme d'un mouvement, voila qu'une
personna ne fait plus rien. On 'entend peutétre ron-
fler. Lorsqu'elle se réveille, légérement embarrassée,
elle expliqgue qu'elle était fatiguée, c'était plus fort
qu'elle. Quand cela fait longtemps que cette per-
sonne pratique 'Antigym, elle assume, lucide et por-
fois amusée, cet endormissement irépressible. Elle a
compris gue le sommeil est un moyen de ne plus atre
la, de s'extraire, d'échappar a cefte rencontre avec
son corps qui parfois dérange. Ce jourld, elle ne
« pouvait» fout s.implemen'r pas faire ce mouvement
pourtant tout simple : bouger les yaux de droite &
gauche par exemple ou tendre les bras vers le pla-
fond. Cela lui en coifait, trop.

Parfois, une personne décide, souvent parce qu'elle
a peur d'avoir mal, de ne pas faire ce que le pra-
ticien propose. Ce demier lui suggere alors de le
«faire» dans so tate. Etrﬂngemem, cela «marche»
quand méme. Par «marche», [‘entends : produit un
effet que la personne ressent. De nombreux cher
cheurs s2 sont penchés sur le pouveir de la pen
sée, de I'imagination sur le corps. C'est une réalité
gu'on peut expérimenter de maniere empirigue en

Antigym.
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I arrive au beau milisu d'un mouvement gui n'a
«|'air de rien» que I'on n'arrive plus & respirer, un
sanglot nous échappe ou un flot de larmes conte
nues que l'on ne contient plus. L'Anfigym libére
les émotions enfouies, les vieux souvenirs relégués
si loin gu'on les o oubliés. Ce n'est pourtant pas
une de ces théropies émotionnelles qui cherchent
& bousculer, & secouer pour qu'éclate le sac de
larmes. Si les larmes coulent, c'est avec wotre plein
consentement, Parce que vous étes prét a les oc
cueillir. Rien ne serait arrivé si vous ne |'éliez pas.
Va+on refrouver ['origine des larmes, lo mémaire du
traumatisme & Parfois des images se dessinent, des
souvenirs remontent a lo surface, on fait des asso-
ciations. Mais pas foujours. Et ce n'est pas néces

=N t‘
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saire pour se libérer de |'ancienne souffrance. C'est
comme si vofre corps 'avait enfin digérée. Sur le
moment, c'est difficile & vivie, inconforiable. Par la
suite, une douce chaleur nous envahit, comme si le
sang s'élait remis & circuler dans nofre corps. Ce
qui s'était rigidifié pour refouler ce vieux souvenir
redevient vivant, mobile, ogréable. Quel plaisir !
On a envie de sortir dans lo rue, se balader, rire,
faire 'amour. Thérase Bertherat appelle parfais ses
mouvements des ¢préalables», elle les envisage
comme un prélude & d'outres mouvements, d'aufres
rencontres, d'outres découvertss.

Et si vous commeanciez ¢
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«Essayer, essoyez et vous verrez bienr, voild ce
que Thérése Berherat répond souvent a ceux et
celles qui veulent en savoir plus sur se méthode.
Four essayer, on peut contacter un praticien cerlifia!
Qui propose un rendezwvous pour un entrefien, puis
un cours individuel pour faire découvrir — aoperce
voirg — la méthode. Ensuite, si le cosurat le corps
nous en disent, on s'inscrit pour une dizaine de
cours collectifs. Bt la, cest vraiment la découverte.
Parfois, la surprise. On ne s'atlendait pas a gal On
a envie de revenir. C'est quand la prochaine fois 2
Dans huit jours. Tant mieux! Parfois, dés le début,
on pressent qu'on va opprendre. .. des choses! Sur
soi. Des chosas qu'on soupgonnait, oui; mais on
ignorait le chemin & suivre. Et I3, quelgu’un va nous
ouvrir la voie,

Comment vous guider, vous lecteur@ Au début,
Thérése Bertherat a eu du mal & admettra qu'elle pou-
vail proposer des meuwvements @ quelgu’un gu'elle
ne pouvait pas voir. Puis elle o changé d'avis. Elle o
oppris gua sas mains et son regard, pour importants
qu'ils scient, na sont pas tout. Elle a appris qu'elle
pouvait éclairer avec ses mols écrits ou enregistrés.
Elle o appris qu'elle pouvait en décrivant, racontant,
expliguant ses mouvemeants, aider ceux et celles qui
le souhaitent & créer leur équilibre parsonnel.

Pour suivie cette séance <découverer pendant
loguelle vous ferez un enchainement de six mou-
vements différents, vous avez besoin d'un tapis ou
d'un bout de moguetie assez grand pour vous y
allonger confortablement, méme les bras écartés.
lo pidce est silencieuse, wvous over coupd le
ttléphone, fomisé lo lumiére, réglé le thermostat

| . Relrowvez ke éperoire des praliciens cerifiés sur le site
wewewd . antigymnasiiqua.cam
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pour une temperature idecle. Ou pas. Aprés fout,
il s2 peut que les enfants jouent dans lo pigce d'a
coté, quil fasse un peu trop chaud ou un peu trop
froid et que le plafonnier n'ait pas de variateur. Tant
pis | Dans la vie, les conditions idéales ne sont pas
toujours reunies. Limpeortant, |'essentiel méme, c'est
que vous ayez envie de commencer. Ne faites pas
ces mouvements & contrecoeur ou & «contrecorps »,
par devoir, rien ne serait plus friste et vain. Misux
vaut d'abord les lire, franquillement, Loissez monter
le désir.

Ma séance «découverte » propose un enchainement
de six mouvements :

® Mouvement 1 : quand vos hanches parlent & vos

piads.

® Mouement 2 1 quand wvotre dos se pose.

Mon matériel

Une balle en mousse de la taille d'une crange,
en vente dans les mogasins de sporf ou sur le
site. de ['anfigymnastique (une balle de tennis
molle ou une balle de jongloge feront aussi
'aftaire).

Petite préparation

Débarrassezvous de foul ce qui peut entraver
vos mouvements ou géner vofre respiration,
voire cou, vos crteils: Enlavez ceinture, cravate;
soulien-gorge [c'est selon), chaussures, chaous-
sefies, monire, bijoux, |uneftes. ..
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* Mouvement 3 : quand voire bouche respire avec autant que vous le pouvez, sans séparer vos gros

volre dos. orteils, les bords de vos talons,
* Mouvement 4 © guand volre main se fait accusil Beon.
lante.

C'ast une position toule simple mais inhabituelle et
= Mouvement 5 1 quand votre #8te trouve sa placa. sans doute pas s facile & tenir. Vous avez peutdtre
du mal a tenir en éauilibra,
s Mouvement & : quand vos jombes s'allégent &

partir de vos pieds. \
Mouvement 1:

quand vos hanches
parlent a vos pieds

Mise en place

Vous étes debout. Vous rassemblez vos deux
pieds, c'estardire que vous essayez de faire se tou-
cher les bords internes de vos talons et da vos gros
orteils.

Parfois ¢a se fait tout seul, parois c'est difficile,
voire impossible.

Essayez de ne pos regorder vos pisas. Failes
contionce & vos sensations. Regardez plutdt devant
vous: £t devant vous, il n'y o pas de miroir! Utilisez
un autre sens gue la wue pour tenter de saveir ce

que vous foitas.

Sl vous ast impassible de rassembler vos gros orteils

et vos falons, joignez d'abord uniguement vos gros
orteils. Puis, tout doucement essoyez de rapprocher,




Essayez de garder vos orteils allongés et poses sur
le sol. Vos talons ne sont pos cansés se soulever.

Action
Toumez vos genoux vers ['intérieur, comme
5'ils vouloient se regarder, loucher 'un vers |'autre.

Bien, c'est probablement assez facile, ¢co se fait
méma tout seul, non?

Maintenant, faites |'inverse : lournez vos genoux
vers |'extérisur. Comme sils &toient fachés et ne
voulaient plus du tout sa regarder,

C'est sans doute moins facile. L'amplitude du mou-
vement est faible.

Relachez votre effort. Vos genoux reprennent leur

position de départ.

Recommencez encore une fois & tourner vos genoux
vers l'intérieur, puis vers |'extérieur.

Observations

Cherchez o sentir d'el part la commands,
oll sont les muscles qui vous permettent d'actionner
VDS GEMOUK.

Estce que lo commande part de vos genoux @ De
vos pieds? Ou... de vos hanches?

Posez vos mains a |'extérieur de wos hanches, une
main de chaque cdté et observer s ellas bougent
quand vous tournez vos genoux. Oui? En effet, lo
commands de ce pefit mouvement de genou part
de 'intérieur de vos hanches : des muscles accro
chés en haut et & l'intérieur de vos cuisses.

WA LECOM DANTIGYM t'

Pourtant vous sentez psutétre gu'il se paosse aussi
quelgue chose du coté de vos pieds guand vous
tournez vos genoux, que leur appui cu sol se modi-
He, que vos voites plonrﬂires se creusent quc}nd VOS5
genoux sont founss vers |'extérieur.

Et vos oneils? CQu'ontils fendance & faire@ Peut
&tre sontls en troin de se crisper., Peutdire vos gros
orfeils veulentils s'@carter? lls ont du mal & rester
tranquillerment posés sur le sol.

Sentezvous quelque chose & l'arigre de vos
jambes & Derriéra vos cuisses, vos mollets, derriére
vos genouxd Et dans la bas de votre dos?

Posez une main dans le bas de vetie dos pour sentir
si csfte zone réogit quand VOUS fourmez vos genoux
vers |'axtérieur.

Vous éles sans doute moins cambréle), le bas de
votre dos, votre zone |orr||:3ﬂire, st moins creux.

La forme «saine»

la forme saine, ¢ ‘estquond les gencux regardent
droit devant eux, ni & [intérisur, ni & |'extérieur.
Mais souvent les tensions muscuh:-lires_ font gue
les genoux louchent un peu, parfois beaucoup.
Cela provient des muscles des hanches et du
bas du dos qui sont frop serés. Toutes ces fen-
sions désorganisent les muscles qui se frouvent
plus bas.
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Repos
Relachez votre ettort. Prenez le temps de
sentir I'appui de vos pieds sur le sol,

e bos du dos s

Bilan

les adiculations de vos hanches ont fait
l'expérience d'une mohilitéd nouvelle. Vous avez
pu observer par des mouvements simples que vos
hanches, vos gencux, vos pieds, le bas de vofre
dos, vos jambes ne sont pas des parties indepen
dantes mais qu'elles sont lides les unes aux autres.

L



Mouvement 2 :
quand votre dos se pose

Mise en place

Installezvous ¢ plot dos. Yos jambes sont al-
longéas. Vos bras sont mollement posés de chague
coté de volre corps. Vos yeux sont ouverts,

Action 1
MNe faites rien!

Observations

Obsarvez simplement I'appui de votre corps
sur le sol, les endroits de volre corps gui fouchent
terre et ceux qui n'y reposent pos. Parois, on o
I'impression d'étre juste posé sur un point du créne,
un bout de fessa, un mallet et un talon, pas vraiment
plus. Parlais, on sent que l'appui est asymétrique.
Cerlaines parfies sont plus proches du sol a droite
gu'a gauche. On se sent un peu bancal.

Les yeux ouverts

les mouvemants d'Antigym se font foujours les
Wellx  ouverfs. Certalnes pErsannes affirment
gu'elles se concentrent mielx sur leurs sensa-
tions les yeux termés. C'est dommege car dans
la vie, en général, on o les yeux ouverts. Alors
auvtant assayer d'amiver @ éire proche de ses
sensations dans les condifions proches de lo
= A cerains moments, ef toujaurs dans un but
précis, on pourrs demander de fermer les yeux,

MA LECON DANTIGYM t’

Action 2

En faisant glisser vofre talon sur le sol, fl&
chissez une jombs puis l'‘autre. Amenez wos talons
o l'aplomb de vos genoux,

Observations

Obsarvez ce que cela change pour vos ap-
puis, notamment le contact de volre dos au sol. |l
est sans doute plus posé & présent que vos jambes
sont flachies.

~
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Faites |'expearience deux ou frols fois © vous allongez
vos jambes, en laissant glisser vos talons sur le sol
comme une savonnefte, vous observez les appuis.
Puis, vous Héchissez & nowvaou vos jambes jusqu'a
ramener vos falons sous vos genoux el vous chser
vez comment vote corps se pose. Intéressezvous
aussi @ la position de vofre tite. Estce gu'slle bouge
ovec vos jambas? Y atil un moment ol elle a fer-
dance & parir en orriére @ Ou voire regard n'est
plus dirigé vers le plafond mais plus en arriére?
Peutstre guand vous pliez vos jambes 2 Ouil

Bilan

Iy @ un lien entre la position de vos jambes,
de volre dos f de volre t&te. Un lien musculaire trés
fort, les muscles qui sont & l'arrigre de votre corps
sont fous religs les uns aux outres. Impassible que
I'un dentre 2ux s= mefte en action sans que ses
voisins réagissent!

Mouvement 3 :
quand votre bouche
respire avec votre dos

Mise en place

Vos jambes sont Hachies. Essayvez de metire
volre 1ete qu milieu de vos deux spoules, c'estadire
dans |'axe de votre colonne vertébrale. Hum, pas
toujours facile! Choisissez un point au plafond juste
audessus de vofre poitiine. Cela paut &re un point
idel ou, encore mieux, imoginaire. Regardezle.
Celo rapproche sans doute legerement volie mer-

ton de voire cou, Yolre tele se pose de maniére plus
harmenisuse.

Action

T, YRR b ,_| H I o

Cuvrez un peu vofre bouche puis refermaz
la, comme le ferait un poisson dans |'equ, rés a son

aise. Sentez d'ob vient le mouvement d'ouverture &t
de termeture de votre bouchs. Une seule de vos
machoires bouga. laquelle? Celle du haut? Celle
du bas?




Qui, celle du bas, la machaire du haut ne s'cuvre
pas, elle n'est pas mobile. Nos deux machoires sont
différantas mais elles sont lides.

Formez comme un crochet avec |'index et le majaur
d'une de vos mains et placez ce crochet dons volre
bouche. la pulpe de vos deux doigls recourbés se
place contre la face intérieure de vos dents du bas,
vos incisives centrales inférieures.

laissez le poids de vos doigls entrainer volre ma-
choire inférieure vers le bas. Seul le poids de vos
doigts ogit. Volre bras, volre épaule, votre dos
restent calmes. Votre langue est tranquille et aussi
large que possible dans vofre bouche.

Demandez maintenant & vole macheire de résis
fer un peu au poids de vos doigts, comme si elle
ne voulait pas s'ouvrir autant que vos doigts le lui
demandent. Vos doigts, eux, pesent toujours de leur
poids, Un petit confiit entre le poids de vos deoigts
ot vetre machoire s'installe.

Personne ne gagne. Vous observez simplement ce
pelit jeu de force équilibré,

Maintznant, wvolre  méchoire  résiste  seulement
lorsque vous soufflez. Quand vous prenez de |'air
par vos narines, elle se relache ef s'abandonne &
vos doigts. Continuez plusieurs fois, tranguillement,
a voira rythme.

Observations

Appréciez le passage de |'air dans vos na-
rines ef vos poumons quand vous inspirez, puis sur
votre langue et vos doigts quand vous soufflez.

WA LECOM DANTIGYM t'

Observez comment réogit le devant de volre corps,
vofre sternum, volre poitring. Peutétre porticipentils,
aux aussi.

Repos
Relachez wvotre effort. Reposez votre main,
vatre bras, le long de votre corps.

Allongez vos jambes, l'une puis l'autre, en lais
sant glisser vos talons 'un aprés 'autre sur le sol,
Reposszvous un instant.

Bilan

Ce mouvement simple a peutéire un effet
puissant pour votre bouche, vos macheires, votre
visoge. Et aussi le devant de votre corps, votre ster
num, vos cotes,

| se peut que votre respiration seit plus ample, plus

fluide.

L'appui de voire téle, de ['arriére de vos épaules, de
votre dos est sans doute plus large, plus confortable.

Mouvement 4 :
quand votre main se fait
accueillante

Mise en place

Fléchissez wos jambes jusqu'd ramener vos
talons & 'aplomb de vos genoux. Vos pieds sont un
peu écartés 'un de I'autre. Ils sont & lo largeur de
vos hanches.
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Action 1

Prenez votre balle dans votre main draita.
Vofre coude reste tranquillement posé sur le sol.
Pressez legerement votre balle avec vos doigls et
volre poume. Comme si vous vouliez senfir sa tex
ture, so densité. Faitesle plusieurs fois. lo paume
da vofre main est accusillante, vos doigts restent
souples. Continuez, en respirant  tranquillement.
Votre bouche est entrouverte,
Bien, maintenant, reldchez voire balle ef posezla, o
coté de vous, pas trop loin. Volre main ast posas,
tranquille, de préférence sur son dos.

Observations

Observez comment sont vos doligls, com-
ment est votre paume, comment ast votre bras draif,
vofre épaule droite et volre dos, & droite 2 Pautdtre
senfez-vous maintenant des différences entre volre
coté droit ef volre colé gouche: |l se paut que le
confact de volre corps avec le sol ne soit pas le
méme des deux cotés.

Action 2

Reprensz wvoltre balle st mettezla dans le
creux de volre main gauche. Pressezla doucement
avec vos doigls ef vore poume a chague fois que

vous avez envie de souffler. le temps d'une dou-
zaina de respirations tranguilles.

Repos
Relachez votre effort. Reposez votre balle sur
le sal.

Observations
Laissez venir les sensations dans vos mains,
vos bras, vos épaules. Observez les appuis au sol,

Bilan

Ce pefit mouvement simple aide & relacher
les tensions das mains, des bras et des époules,
Il aide oussi a détendre le dos. Clest-également
I'occasion d'observer les liens entre les mains, les
bras, les époules et le dos.

De la paume av diaphragme

Dans le creux de la paume se trouve Un point
réflexe du diaphragme, le muscle principal de
la respiration, En pressant la bq”e avec le creux
de la main, on stimule ce point, ce qui permet
de libérer la respiration.

Relécher la tension musculaire

Quand on essaie de serrer puis de relacher
plusieurs fois de suite un muscle cu un groupe
de muscles déja contractéls) en s‘aidant de la
respirafion, une tois falll= I'on cesse e mouve-
ment, le muscle ou le groups de muscles finit
par relacher pour un femps plus eu meins long
sen exces de fension.



Mouvement 5 : quand
votre téte trouve sa place

Mise en place
Allengs, jombes flechies. Pieds porolleles o
la largeur de vos hanches.

Action

Retrouvez votre point réal ou imaginaire situé
ou platond. Regordezle sb sssayez de prendre de
la distance ovec lui en pressant un psu volre féte
dans le sol, le temps d'une expiration tranquille,

Bien, relachez la pression.

Faltes maintenant quelgues petits signes «oui» avac
votre Bte. Comme si vous disiez «oui, oui, aui* a
volre point.

Dites «non, non, non» a votre point.

Faites @ nouveau quelques pefits «oui+ et quelques
pelits «non* en cherchant le croisement des «oui»
af das «non».

Raomenez votre tate au milisu et plocez votre balle
sous volra crane au croisement des «oui* of des
«non». Volre téte se frouve donc un peu souleves.

Gardez volre regard vars volre point. Inspirez fran-
quillement por vos narines et soufflez par votre
bouche entrouvere. Au moment ol vous inspiraz,
pressez votre baolle avec volre e, Comme si vous
vouliez vous éloigner de votre point au plafond. Au
moment ol vous soufflez, relachez la pression,
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Observations
Observez ce qui se passe quand vous pres
sez volre balle.

Observez comment est volre nugue. |l se peut
qu'elle se contracte. Et comment réagit votre dos,
du haut jusqu'en bas, vers votre sacrum® B wos
épaules 2 Peutétre certaines parties de volre corps
se souléventelles @

Repos
Relachez votre elfort.

Retirez votre balle et posezla & coté de wvous.
Gardez vos jombes fléchies. Puis, au bout d'un
moment, allongez une jombe puis I'autre, en faisant
glisser un talon aprés |'autre.

Bilan
Ce mouvement peut modifier 'appui de
volre corps sur le sol, de volre féte 4 vos talons.

Vs ép-::tu|es., votre dos, votre sacrum et vos talons
reposent différemment sur le sal.

Observez la longueur de votre comps et so largeur.
Observez également le devant de votre corps, volre
visage, vos yeux, votre gorga, volfre peitrine. Et I'om-
plitude nouvelle de votre respiration, Sentez comme
le devant et 'arriére de votre corps ont la possibilité
de communiquer, peutéire plus harmonieusement.

Mouvement 6 : quand
vos jambes sallegent
a partir de vos pieds

Mise en place
Fléchissez vos jombes, ['une puis l'autre, en
faisant glisser vos falons sur le sol.

Cherchez & savoir, sans les regarder, comment
vos pleds sont posés sur le sol. Sontils loin de vos
fesses @ Prés de wos fesses@ Cherchez & amener
vos falons @ l'aplomb de wvos genoux. Placez vos
pieds parallélement & lo largeur de vos hanches.
le bord extérisur de vos pieds doit donc &fre dans
le prolongement du bord extérieur de vos hanches,
c'estadire que vos pieds sont dans 'axe de vos
jombes et le prolongement de vos genoux.

Action 1

Intéressezvous au petit oreil de votre pied
drolt, au cinquiéme. Portez mentalement volre atten-
tion vers lui. Ce n'‘est pas une chose habituelle.

Pouvezvous lui demander de s'écarter un peu de
son voisin, le quatrizme crteil. Ce n'est pas évidant!
Peut&tre, votre cinquiéme orteil vous sembletd| bien
loin. Vous n'gtes pas habitugle) a aller jusqu'a lui.
Malgré tout, essayez. Clest juste une intenfion; mais
vous y fenez. Alors essayez vraiment.

Observations

Se possetil guelque chose@ Méme une
toute pefite chose? Peutélre la réaction ne se foit-
elle pas dans votre orteil mais dans voire genou.
Sous vofre genou g
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n Action 2 pied vers 'extérnisur € D'ailleurs, il va le faire. L'ovant
Essayez encora de -:E'-pl::er votre petit or de voire pied aroit ;;!555;—:- sur le sol ef s2 fourne vars

Attention, il n'es pas cense se soulevar, mais a droite. Vote talen, lui, reste en place, pose sur

le so = ganou &t
g

ns orteils ne se :r|J|Jur~I

vore

“uisse ne sont pas censér
Ne mettez p?’; h;)p de tension. Essoyez de déplacer
b lui seul vers la droite, comme ca, Maintenant, vofre gros oreil entraine cefte fois
f

rés facile, trés naturel. | avant de vafre pied vers |'intérisur de votre corps,

'_,ercernr-n:l Comme
QOui, c'est possible c'estardire vers la gauche. Ve

._1
= W/

sal, il ne

Bien, maintenant, pPoOUVEZNVOUS 1Mag gue wvolre waIire  pre Oans 0N axe, |-1_')LJE'DUI'5 2n

cinquigme orell puisse enfrainer |'avant de wvotre

P
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f\ nouveau, vofrs cinquiéme orteil enfraine volre
piad vers |'extérieur puis votre gros oreil le ramane
vers 'intérieur. l'ovant de volre pied fait des dllers
retours, un peu comme un essuie-glace. || glisse sur
le sol et tout volre pied reste posé, comme s'il voulait
essuyer le fapis ou la mogustte.

ontinuez plusiaurs fois, en respirant. Clast toujours
Cont pl fo pirant. C'ast o]
plus facile quand on respire.

Observations

Comment réagit volre jambe droite 2 Votra
cuisse € Voire mollet@ Et se passe+il quelque chose
aillaurs g

Repos
Ramenaz votre pied au milisu. Reposezvous
un patit momeant,

Appréciez I'oppui de votre pied droit dans le sol.
Peutétre vous sembletil plus large, plus étalé, do
vantage an contact avec le tapis.

loissez maintznant glisser votre falen drolt comme
une savonnette pour allonger votre jambe. Puis lais
sez glisser volre talon gouche. Vos deux jambes
sont allongées.

Observations

Comparez 'appul de voire jombe droite
avec celui de volre jombe gouche. Comparez |'ap-
pui de votre falon droit ovac celui de votre talon
gauche. Vos deux jambes ne vous semblent peut-
&tre pas de la méme longuaur. Vos deux pieds vous
paraissent peutétre differents. Et volre visage, les
deux cftés de vetre visage sonbils semblables? Lt
vos yeux? Et votre bouche?

Ce gui se posse 4 présent, lorsgus vous &les au
repos, est frés important, c'est peutétre méme le mor
ment le plus imporant de la séance puisque c'est la
que s'&tablit le dialogue entra votre systéme nerveux
et vos muscles, et ob lo nouvelle position de vofre
corps, I'allongement de vos muscles est acceptée
ou... pas encore. Bt sl pas encore, ce sera pour la
prc:-c:hcrine fois, ou la suivante,

Prenez le temps d'aopprécier toutes ces différences
avant de «faire» votre colé gouche.

Mise en place

Allongéle) & plat dos, vos jambes sont flé-
chies, vos pieds paralléles et un peu séparés |'un
de |'autre.

Action 3

Portez wotre aftention vers votre cinquiéme
orfeil du pied gauche. Essoyez de |'écarfer sans
le soulever. Faites ce petit effort cing ou six fois.

Relachez,

L'avant de vofre pied gauche glisse sur le sol et se
tourne vers |'extérieur, c'est & dire vers la gauche.
Votre falon, volre genou et volre cuisse ne sont pas
censés bouger. Revenez au milieu.

L'avant de vofre pied se fourne maointenant vers |'inté-
rieur de volre corps, c'esta-dire vers la droite. Vofre
pied reste posé au sol, il ne se reléve pas. Vos
ortails restent calmes. Votre genou, votre talon, votre
cuisse ne bougent pas.

Votre pied revient dans son axe, puis va vers |'exté-
rieur toujours en frainant sur le sol.

" MA-SEANCE:«




le chat tigré, par Thérése Bertherat

+Observez un chat tigré, sur le dos de |‘animal,
du chat figré, du museau @ la gueue, vous voyez
des paoils couches dans le meme sens, fous dans
la méme sens, d’une couleur forte t souvent symé-
triquas de chaque célé de la colonne, Sur la face
ventrale, celle qui est cachée, c&té terre, entre les
guatre paltes, c'est comme baclé. Un poil plus fin,
plus clairsame, changeont plusieurs fois de direc
tion, couleur blanchate, joundtre, c'est comme

pas Fini.

Et nous les humains, nous woici dressés sur nos
deux paftes. Si on baisse le nez, c'est ca qu'on
voll, notre pratendue faiblesse. C'est co que nous
devons exposer au monde, le tendre, le vulné-
rable de nousmameas. MNolre visage avec nos ol
verlures, nos yeux, ko bouchs, les seins; le ventre,
le sexe. Ce n'est pos efonnant gue nous nous
sovons acharnés g vouloir le fortifier. Nous aurens
baou nous contorsionner; nous ne varons jamais
notre force. Elle est toute ramassée SUF I'attre ver-
sant, l'inconnu. Uautre versant c'est donc I'arrigre
du corps et c'est la que se trouve, bien ancrés,
de lo nuque oux talons, une chaine de muscles,
disposés solidement en couches superposées,
comme des écailles, Ces muscles ont la parficu-
larité d'atre solidaires, de bouger ensemble, fous
ensemble comme un seul muscle. Vous inclinez
la féte @ droife, volre corps se met & serpern
ter, Le thorax, la hanche, fout serpente de

la tele aux pleds. Quelquetols discréte:
ment, on ne s'en end pas comple,

mais le mouvement est bien la qui se dessine. les
muscles de cefte chaine ont quelgues particularités
pas banales. Ils sont donc solidaires, Un mouve:
ment fait par volre pied va se répercuter dans
vofre nuge. Un mouvement de volre nugues va se
faire ressentir jusqu'a volre talon, en passont par
votre dos bign sir.

Ces musclesld, de celte chaine, se contraclent
et c'est la chose quiils font tout le temps et le
plus volontiers. |ls se contractent, cela semble
e laur destin et ils na savent pas toujours com-
ment se décontracler, comment s‘allonger. ls se
confractent et donc se raccourcissent puisgu’en
se contrackant un muscle se raccourcit et ils ne
savent pos comment s'allonger, D'autre part, ils
sont deminants. Clestadire gue si les muscles
de cefle chaine ne donnent pas le feu vert, ne
deonnent pas |‘autorisation, les muscles du devant
ne peuvent pas se contracter. lls ont pour eux, en
plus, le nombre. MNeos muscles sont incroyablement
plus nombreux en ariére qu'en avant. Dans la
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Reprenez cing ou six fois ce mouvement de votre
avantpied gui va vers [intérieur, puis va vers
I‘axtérieur.

Puis, I'avant de votre pied foit des allerstetours, un
peu comme un essuieglace. || glisse sur le sol, tout
volre pled reste posé. Votre genou, volre cuisse,
vofre talen restent en p|c+ce_

Faites ainsi une douzaine d'allers-retours.

Repos

Ramenaz wotre avantpied daons l'axe.
Relachaz le mouvement et repasez-vous un moment.
Allongez vos jambes, I'une aprés |'autre.

Puis, toumezvous lentament sur la cété pour vous
asseoir. Prenez fout votre temps. Ensuitz, en pre-
nant appui sur vos mains e vos pieds_ mettez-vous

debout,

Bilan

Appréciez 'appui de vos pieds dans le sol.
Faites quelques pas dans la piéce et observez com:
ment se p|ccer|r vofre tele ef vos épDU|ES_ Comment
bougent vos hanches et vos jombes 2 Comment se
posent vos pleds? Bf comment est votre respiration 2

Dans cette séance, vous avez mobilisé tout votre
corps. De nombreux muscles ont trovaillé ef dé-
couvert de nouwvelles possibilités: de mouvements,
Vous ne percever peutsire pos volre corps de la
méme maniére. |l se peut que certains endroits vous
semblent plus présents, plus vivants, Vios arficulations
vous paraissant pautafra plus |ibres., VOS5 mouvemeants
plus fluides.

Et si ce n'est pas le cas, ne vous découragez pas.
S-c:-\,ez patients, soyez patient avec vous-méma.
Donnazwous le temps d'apprivoiser volre corps.

o Groupe Eyrofie



TROIS TESTS

pour savoir
0U j'en suis




Pour commencer, voicl trois fests gue vous PourTez,
si vous le souhaitez, reloire de temps & outre. |ls
vous permetront de savoir ol vous en &tes, d'appre
cier |'état de votre COrps, 585 refus, ses réticences,
son pofentie| aussi.

Cas tests pourront vous sembler surprenants, peut-
afra un peu agagants et le résultat risque da wous
paraitre pau Hattzur, s pourront meéme  provoguar
de la colére, ou des larmes. |ls demandent pour les

faire une certaine audace. || faudra oser.

lest | : des yeux au bout des doigts.
® Test 2 : poumas de mains et plantes de pieds.
lest 3 : des yeux dans le deos.

Test 1: des yeux
au bout des doigts

.
-, et
~ 15 minutes

‘ de lo glaise ou un pain da pate a modeler
- [environ 250 g) de couleur neutre et unia;
un réveil ou un compteminutes

Mise en place

Asseyezvous sur le sol, le plus confortable
ment possible, odesséle) a un mur avec un coussin
derriera vole dos.

Action

Malaxez la pate jusqu’a ce qu'elle devienna
souple. Formez une boule. A parir de celte bouls,
vous ollez medsler un personnage, les yeux fermes.

Réglez wvotre réveil ou compteminutes pour quil
sonne dans guinze minutes. Puis, fermez vos yeux.

| foudra les garder fermés jusqu'a la fin du fravail,

jouer le jeu et résister & |'envie de les ouvrir avant
la fin.

L'émotion de découvrir sa créature

«Si |'en est sincére, on ne paut rester indiffé-
rent en découvrant sa créafure*, ecrit Thérése
Bertherat. Parlois, le cosur s2 sere fant la souk
france semble lourde & porter pour ce minuscule
corps de glaise. le visage n‘a pos de traits,
c'ast un rend ou un vague ovale, st pourtant |
n‘est rien de plus expressif que ces corps gue
F'on modele en termant les yeux. lo tendresse
monte aux bords des lévres ef la compassion,
comme si I'on apercevait son double soudain
sans defense, davelle et wilnérable !

1 . Thérése Bedheral, e Repaire d figre, Seull 1981,
édiclifion Lexifis Ediions 2011,
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A la sonnerie du réveil, cuvrez les yeux ef regardez
vofre personnage. Laissez venir 'émotion gui surglt,
immédiate. Essayez de trouver un mot pour définir
cette émotion. Un mot simple.

Observations

Fassé le premiar choc de la découverta de
vofre personnage, obsarvezle attentivement. Estil né
dans la masse ou estil fait de pigces détachées,
comme raboutées ensemble vaille que vaill=2

Observez ses proportions : le rapport enfra lo téta,
les membres, le frone, Regardez ses bras, s'il en a,
lo forme des épaules, s'il en a.

Observez le cou de voire personnage, sa forme ou
bien I'osbsence de cou.

Observez limplantation et la forme des jambes.
« Parfois elles sont d'un seul bloc, & I'imoge de celui

qui se plaint d'atre empétré dans son passé et de
raster «les deux pieds dans le méme sabat». »!

Thérése Berhaal, le Repoire du tigre, Seuil 1981,
éédition Lexifis Editions 2071

it

Regardez s'il o des pieds ou des mains. 5l o des
seins, un sexe € S clest un homme, une femme. ..
ou un ange €

Placaz ensuite votre parsonnage de profil, observez
son epaisseur, regardez |'espoce entre l'ovant et
I'arrigra. Estce gqu'avac cefte dpaisseurla votre per
sonnage pourrait respirer8 Y atl de la place pour
un ceeur, des poumons, des viscéresd

Regardez |'inclinaisen, lo courbure de la colonne,
de lo nugue. Volre parsonnage estil légérement
incling € En ovant? En amiére?

A présent, trés délicatement, foumezle pour regar
der son dos. le dos, cest frés intéressant, parfois
encore plus parlant que le devant. Quelgues fois,
sans méme avolr de notion de colenne verébrale,
on en a fait une.




Bilan

Peutétre votre personnage n'estil pas com-
plet. Il lui mangue des jombes, les bras sont confon-
dus avec le hout du corps ou bien il n'a pas de
pieds. Pour le moment. Parce que go pourra venir.
Migux vaut savoir gue I'en o une perceptlion incom-
pléte de son corps plutat que de se priver de cette in-
formation. Mieux vaut avair le courage d'essayer de
savoir ce qu'on essaie habituellement de se cacher.
Car si ce personnage n'est pas vous; ce n'est pas
un autoporrait, il vous en dit long sur veusméme.
Ne cherchez pas a le modifier cu @ I'eaméliorers.
C'est important de le garder tel qu'il est. Méme si
vous n'en avez pas 'impression, sochez qu'il est
bagu et sincére comme ¢a. Clest une expression
outhentigue. D'ailleurs, ne le jelez pas top vile. Ce
premier personnage est un témoin. Si vous recom-
mancez cefte expérience, vous pourrez mesurar le
chemin parcouru. Tous vos personnages auront un
air de famille, vous verrez les fraces du cou penché
ou du thorax aplati. Mais les traces s'effaceront peu
a peu, les bras et les jombes s'affirmeront et le corps
da glaise se déweloppera en méme temps que se

développera le corps de chair.

Test 2 : paumes de mains
et plantes de pieds

‘h & minutes

Mise en place
Vous &tes debout, vos piads sont joints. Vos
gros orteils sont ensemble, vos talons aussi.

Action

Avec une main, vous cherchez & tatons votra
fonfanelle postérieure, celle qui est oudessus de
vofre créne, c'est une loule pelite depression qui est
au-dessus de la tete. Vous la frottez, vous la massez
scignausement. Chui, un pau plus vigoureusement,
avec un petit peu plus d'enthousiasme.

Puis vous la laissez, vous laissez tomber votre bras,
vous fermez vos yeux et vous imaginez que c'est
votre fontanelle postérieure qui voit, c'est elle main
tenant gui regarde. Et vous pensez que volre fonta-
nelle postérieure vaut aller voir vers le bas.

Alors wous penchez votre téte, aftention juste la téta,
la nuque, pas le dos. Et puis vous laissez aller vos
bras, vous loissez oller vos &paules. Oui, vous les
lachez complatement. Puis vous laissez aller le haut
de volre dos, le milieu de votre des et la, vous fer
mez vos yeux encore plus fort. Serrez vos paupigres
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fres fort et essayez de remonter velre pubis vers volre
nombril. En méme femps, semez vos fesses et votre
ventre,

Continuez & descendre, c'est foujours voire fonta-
nelle qui regarde le sol, ce n'est pas votre front.
Surtout pas votre nez. Vofre fontanelle regarde droit
vers le sol. Descendez encora. Peutéire vos genoux
ontils envia de se fachir un petit peu, alors vous les
laissez se fechir un peu, mais sutout, vous ne les
loissez pas tourner en dedans, Ca c'est trés difficile,
vous essayez de les tourner & |'extérisur. Sans qulils
se separent! Oui, c'est encore plus difficile. Vos
pieds dolvent rester ensemble, vos gros ortails aussi.
Vous les sentez qui se touchent.

le sol n'est pas tres loin. || s'approche. C'est volrs fon-
tanelle qui le voit, pas vos yeux. Vous pliez un pau vos

genoux et vous allez toucher le sol avec le bout de vos
doigfs. 5i nécessaire, pliez d'avantage vos genoux.

Fuis, allez posar vos deux mains, wos daux paumes,
a plat devant vous, assez loin devant wous, Vos
talons restent por tere.

Observations

Essayez de mesurer mentalement la distance
entre vos guatre poinfs d'appui; vos deux mains ef
vos deux pieds. Observez ce gui meongue comme
longueur pour pouveir déplier vos jambes et ol ca
mangue. la ol ca fire. Pautétre, ca tire & |'arrigre
des jombes, derriére les gencux2 Ou darriére les
mellets € Ou bien c'est dans le dos que ¢a mangue,
c'est le dos qui tire? Ou bien c'ast la nugue @



Et maintenant, fout doucement, meltez le poids de
votre corps sur vos deux pieds ef frés lentemant vous
dllez remonter. Soulevez d'abord vos mains, mais
loissez votre t1&te pendante. Vos bras aussi sont
pendants, vous lachez vos épaules. Vos yeux, vos
paupiéres sont foujours fermés. Progressivement vous
ramontaz. Puis vous ouviez vos yeux.

Bilan
Assevezvous cu allongezvous sur le dos de
préférence les jambes fléchies ef reposezvous.

Puis repensez & ce qui vient de se posser, 4 ces
endroits dans volre corps ol «car tirait, ol vous
manguiez de longueur... pour le moment. Car bien
sir, cela pourra changer. Au fil des mouvements,
vos muscles pourront retrouver leur longueur natu-
relle, leur longueur potentielle.

Test 3 : des yeux
dans le dos

*‘J\j 7 minutas

‘ aucun
s

Mise en place

Allongezvous & plat dos, complétement. Les
jambes aussi. Vos bras sont le long du corps, vos
paumsas sont fournées vers la ciel. Vos pieds tombent
comme ils veulent.

A LECOMN DA NTIGYM t'

Action

Vous n'étes peutéire pas trés bien dans cefte
pasition. Pour autant, na changez rien. Attention aux
machaires, inutile de les serer. laissaz votra langue
s'élargir dans votre bouche, laissez lui prendre foute
la place dans veotre bouche, comme le nenuphar
sur la mare.

Observations

Qluels sont les peints de contoct de votre
corps confre le sol€ Comment reposant vos falons,
un talon par rapport & l'autre, vos mollets, le creux
de vos genoux, vos fesses, les os de votre bassin,
votre faille, volre dos2 Combien de wertébras e
posent sur le sol2 Comment reposent vos omoplates,
I'une par rappert a l'autre? Observez votre nugue,
lo distance de votre nugue par rapport au sol, vos
épaules, voire t8fe. Sentezvous le poids de votre
téte, son point de contact avec le sol 2
Prenaz volre temps. Prenez le tamps d'observer les
creux ef les bosses.

Demandezvous pourquel 'arriére de vos jambes,
votre taille, votre nuque ne posent pas sur le sol.
Qu'estce qui les maintient soulevées vers le pla-
fond2 Ne sercitce pos les contractures de vos
muscles postérieurs qui ne lachent jamais, méme pas
pendont volre sommeil 2 Loissez venir la éponse de
vofre corps,

Bilan

Si le corps vous en dit, restez allongéle)
encore un moment. Prenez le tfemps qu'il vous faut
pour prandre conscience des raideurs qui vous enr
péchent d'élre vraiment confortablement allongéle)
sur le sol. Oui, commencez a prendre conscience
de vos raidsurs ef peutétre de leurs raisons défra.
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Voicl six mouvements, indépendants les uns des
autres, & faire selon votre bon plaisir. Inutile de vous
metire en collant devant une fendtre cuvers, par
fous les temps. Faitesles quand ¢a veous chante. Un
par jour s vous voulez cu davantage. Ecoutez volre
corps, il saura vous dire ce dont il a besoin. Ces
mouvamsants vous meneront du connu vers incon-
nu. les parties sensibles da votre corps entraineront
celles qui le sont moins ou pas du tout. Peu & peu,
les zones laissées pour compte cu de cotd, ef gui
pourtant vous appartiennent, s'éveilleront, pas & lo
douleur, mais au bien-ghre,

Vous pourrez taire at refaire cas mouvements, explo—
rant sans fin ces feritoires nouveaur. lls vous feront
voyoger dans volie passe récent ef parfois hes
ancien. Vous v frouverez vos racines, vous pour
rez méme les toucher. Votre corps voyagera, vofre
esprit voyagera, vous voyagerez corps 2t Gme ou si
¢ame» ne vous plalt pas bea uceup, vous voyagerez
corps et espril, corps & psychisme, et voyogeant
qainsi, vos yeux, vos oreilles, votre peau; tous vos
sens saffineront.

les durées indiguges sont de simples propeositions.
Selon le temps dont vous disposerez, wous pourez
faire cas mouvements plus ou mains longtemps. | ast
probable que plus vous les ferez, plus vous aurez
envie de prendre voire temps pour las redécouvrir,

Mouvement 1 : un cou de cygne.

Mouvement 2 : des dpaules délidas,

Mouvement 3 : des bras toniques et légers.
Mouvement 4 un das en paix.

Meouvement 5 : des jambes légeres ef des fesses
muscless,

Mouvement & : une respiration ample et libre.

~It 154 20 minutes

g aucun
'y

“ Installezvous & plat dos sur un tapis ou une
moquette.

Flachissez vos jambes. Posez vos pieds bien a plat,
| & P
paralleles et un peu séparas.

Vaos bras sont mollement posés de chaque cété de
votre corps. Vos yeux sont ouverts.

E Placez vos poumes de mains & plat sur vos
cotas basses, calles que l'on appelle les cotes « flot-
tantes» parce qu'elles ne sont pas attachées ou ster-
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num mais seulement relidges a la colonne verébrale.
Vos coudeas sont posés sur le sol,

Faites des «Ahl Ahl Aach!» et puis des «Ch | Ohl
Qoohl» comme sl vous &tiez en train de rire, Parfois
mimer un rire en fait nafre un véritable, surkout si
vous n'dtes pas seulls) dans la pigce. Si clest le
cas, laissezvous rire de bon coeur. Sentezvous
commea vos cobes bougen‘r sous vos mains 2 Votre
ventre bouge peutére aussi. Confinuez un moment
jusgu'a senfir une certgine chaleur sous vos mains
ot dans votre ventra,

Faites glisser wotre main droita jusgu’a votre pubis et
faites remonter votre main gauche vers votre sternum,
le milieu de votre sternum. Prenez une belle inspira-
tion par vos narines, vos poumons se gonflent d'air
ot votre sternum se souléve. Soufflez, I'air sort de vos
poumons, votre stermum et volre main gauche qui
est posée dessus s'obaissent ensemble, Continuez
plusieurs fois sans bousculer le rythme de votre res
piration : voira sternum monte guand vous pranez
de |'air et descend quand vous soufflez.

Essayez de rapprocher volre pubis de wotre stermum
lorsque vous soufflez. Vos deux mains se rapprochent
donc. Volre ventre s2 creuse at se contracte légare
ment. le bas de votre dos, li, s‘arrondit. A la fin

da volre expiration, votre nombril rentre dans votre
ventre, comme s'il voulait 5"y cacher,

Quand vous inspirez, wos daux mains s'éloignent
I'une de l'autre.

A llinspiration comme & |'expiration, ves mains
restent posées, en contact avec votre corps.

Continuez un patit moment ce mouvement, rrcrnquil-
lement, calmement, agréablament.

Relachez |'effort et posez vos mains et vos bras le
long da volre corps.

B Observez votre respiration. Peutétre estelle
plus ample, plus focile. Et voire dos, n'estil pas
gL paséa C'est important gue votra respiration
soif plus libre, que votre dos s2 pose contortable
ment avant de commencer @ parler & votre nugue.

“ Faites plusieurs petits «cui» avec volre e,
Attantion, il ne s'agit pas de dire «oui » avec votre
bouche! Il se peut que vos yeux suivent le mouve-
ment, allant du plafond vers voire poitrine ou votre
ventre. Si cest le cas, laissezles fairs.

Ramenez votre téte au milieu, votre vi sage est dirigé
vers le plafond,

Approchez votre main droite de vetre oreille droita.
Suivez délicatement le contour du pavillen de votre
oreille. Dirigez vos doigts vers la lobe da wvotre
oreille. Pressez doucement le lobe enfre vos doigts
au moment ol vous soufflez. Faitesle six fois de
suite.




Relachez votre oreille, reposez votre bras le long
da volre corps.

a Ol se trouve votre téte? Essayez de faire en
sote qu'elle se trowe au milisu, cestirdire dans
I'axe da votre corps, enfra vos deux épaules.

ﬂ Faites rouler lentement votre téle vers la
droite, sans lo soulever, comme pour poser wvolre
oreille au sol. Mais n'allez pas aussi loin.

Revenez au cenfre, votre visoge de Fcu:e, arienta
vers le plafond.

Recommencez encore une fois & faire rouler votre
téte sur la droite comme pour poser volre oreille.
Revenaz qu milisu.

Reprenez ce petit mouvement plusieurs fois, toumez
volre t8le au moment ob vous owez emvie de souf
fler. Revenez de face quand vous inspirez. C'est un
mouvement qui se fait au rythme de voire souffle. Ne
bousculez surtout pas votre respiration. Ce mouve
ment ne deit pas e rapide.

Votre bouche est un pau entrouverte pour laisser sor-
tir I'air, vos machoires sont relachéas. Vous tounez
vore tate o soufflez sur le tapis ou la moguette.

Essayez da donner un peu plus d'amplitude au mou-
vement de votre tate. Si cela vous semble possible,
opprochez d'avontage votre oreille du sol.

Continuez une douzaine d'dllersretours tranguilles,
Revenez au milisu,

Allongez lentement une jamba puis [‘autre en glis
sant vas talens au sel.

“ Frenez le temps d'essayer de parceveir lss

sensations de volra visage © coté droit, £6té gouche.
Peutetre sentezvous des différences. Observez
vofre raspiration. Ef votre dos. Bt vos jambesg Votre
jaombe droite n'estelle pas plus longue que l'culie 2
Frovisoirement,

Roulez votre téle & droite; puis & gauche.

Essayez de savoir quel est le cfté qui vous semble
plus léger, plus vivant et plus mohbile,
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ﬂ \ Touchez des doigls wolre  orsille  gouche,
Fléchissez vos jambes. délicatement.

Comprendre |'anatomie de la nuque

la nugue est un pont entre la téte ef le corps qu'elle sépare et en mame temps réunit. Clest une zone de
passage stratégique oU fransifent, par des nerfs, des vaisseoux et des tuyaux, des éléments vitaux comme
I'air, la nourriture, le sang ou l'influx nerveux. C'est pourquei elle est trés bien protégée ot trés sclide, et
non fragile comme on le croint parfols.

Par quoi la nuque estelle défendue & Des os et des muscles et des ligaments, le tout incroyablement costaud.
Cété os @ sept vertébres cervicales, articulées les unes avec les autres. Entre chacune d'elles, des disques
difs infervertébraux amortissent les chocs éventuels ef participent & la mobilité de chacune des vertébres
avec ses voisines. Autour des verébres, pour assurer leur mobilité, nous avons des muscles. Beaucoup ;
vingtdeux | Et trés variés : des longs, des courts, en longueur, en largeur, en diagonale, des profonds; des

superficiels. Vingtdeux muscles situés & 'arriére et seulament trois & 'avant, au niveau du cou.

Toute cette magnifigue organisation musculaire permet & la nugue de bouger dans presgue fous les sens ;
elle peut se plier en avant, partir en arriére, fourner d'un cété ou de l'autre, s'incliner. Clest d'ailleurs ce
que foit la nugue @ longueur de temps, sans que |'on ait besoin d'y panser.

Miais il arrive gue la nugue soit bridée dans ses slans. On a alers bien du mal & utiliser sen beau poten-
tiel de mobilité. Pourquoi 2 Parce que ses muscles sont trop confractés, si contractés gu'ils empéchent
la nugue de bouger. Et pas seulement elle, mois aussi les épaules et les bras dont les nerfs moteurs et
sensitits passent par la nugue, On respire alors moins bien, parce que le nerft du diﬂphrﬂgme, princip::r|
muscle de la respiration, prend naissance entre les vertébres de la nuque. Parfais méme, les contractures
de lo nugue peuvent se répercuter sur la colonne vertébrale qui se tord jusqu’s lo scoliose. Et souvent,
on souffre, notre nugue fait mal. Ou ce sont les épaules, les bras, parois méme les mains qui font mal.
Mais le responsable c'est la nugue, les muscles de la nugue. |l arrive aussi qu'aucune douleur ne se
manifeste : on ne senf rien, Plus rien! les muscles de la nuque sont bel et bien rigidifiés, on tourne les
épaules a la place de la téte pour regarder derriére sof et on ne s'en rend pas compte. ©n n'est pas au
courant. Lo nugue nous echoppe. On doil absclument lo récupérer| Clest Irés imporant, pos seulement
pour elle mais pour tout nofre corps, denc pour nous-méme.




Suivez le contour du pavillon, Pressez doucement le
lobe de votre creille entre vos doigts, quand vous
avez envie de souffler, six fois. Relachez.

Reposez wotre bras le long de votre corps.

Cluand vous avez emvie de souffler, foites rou-
ler volre t&te vers lo gnuche, comme pour posar
votre oreille. Revenez de foce au moment o wous
inspirez. Faitesde plusieurs fois de suite sans vous
presser. Vos yeux restent cuverts. Volre bouche est
un peu entrouvere. Respirez tranquillement. le mou-
vement devient un peu plus ample. Encore un pau
plus ample.

Revenez au milisu.

a Récoltez las fruits du mouwvemeant. laissez
venir les sensafions dans voire nugue, volre visage,
vos épaules, volre dos. Senlez 'appui de volre t8le
dans le scl. Il se peut que vous observiez un chan
gement, peutétre agréable mais pas forcément. Un

2

MA LECON DanTicYM €

changement, c’est troublont. Parfois inconforiable,
au début. Il fout laisser a vofre corps le temps de dé-
cider s'il va ou non I'accepter, I'accueillir, I'adopter.

Allongez lentement vos jambes, 'une aprés |'autre,
en glissant vos talens au sol.

EJf reposesNvous aussi |CII'IgTEITIpE qgue ¥ous |E pouves.

Conseil pour vofre nuque

hoA "
Vi Ivermicant
IVIDUVEITIET L £

des epaules gellet

— SR

‘J" 108 15 minutes pour chagque <été

* aucun
.

Wise en plac

“ Vous &tes debout. Plontez vos dsux pieds
exactement paralléles. Si vos genoux se mettent &
loucher, c'est que quelque chose ne va pas dans la
position de vos hanches. Pour les remettre d‘aplomb,
fournez vos cuisses en dehors afin que vos pieds,
VoS genoux, vos cuisses soient dans leur axe,
non pas de travers. Gardez vos gros orleils vissés
dans le sol. Essayez de ne pas rejeter votre buste
en arriére, en compansation,
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B Posez vofre main gaouche sur volre épaule
droite. la poume de vetre main entoure chalau-
reusement le rond de votre épaule. Méme si vous
ovez les épaules carrées, elles possedent une ron-
deur. Toumez outour de vofre épaule, commea une
caresse. Ne caressez pas du bout das doigts, mais
ovec foute la paume de volre main gauche, cal
mante. Votre bras droit, lui, est allongé f détendu.
Il ne fait pos d'effort,

Faites glisser wolre main gauche derrigre votre
épaule, dans le haut de volre dos, du cdté de votre
omoplote et da vos vertabres.

Essayez de vous approcher, du bout des doigfs,
de votre colonne. Passez @ cété des verébras, pas
dessus. Essayez d'appuyer avec le bout d'un doigt,
le médivs par exemple, c'est le plus long. L&, on
rencontra souvent de méchantes contractures. ft\ ceat
endrait, il v o des muscles gui appartiennent a la
fameuse chaine postérieure, notammant le frapéza.
Pour essayer d'aller un peu plus loin, aidezvous de
votre main droite qui pousse volre coudea gc:luche.

Faites un pelit «oui» de lo tete comme une pslite
approbation et essayez de dascendre encore un
peu le long de vos verébras. Vous n'irez de toute
manigre pas frés loin, Ce n'est pas ce qui astimpor
tant; ce n'est pas de descendre, mais c'est de sentir
ce gui se passe G colté de vos vertebres.

Remontez votre main gcluche, passez en avanf,
cherchez votre clavicule droite. Clest un os fin et
ollengé qui relie voire épaule & votre sternum, qui
ressemble, lui, & un petit bouclier profégsant le
ceeur et les poumens,



Suivez doucement volie clavicule en placant les
doigts sur son rebord inférieur.

Faites plusieurs passages en allant du stermum &
I'épaule, donc du miliew du corps vers 'extérisur,

Glissez vofre main gauche sous voire bras dreit,
dans le craux de votre alssells, c'est un peu humids,
chaud. Dans le fond de la cavité se loge un point
imporiant du méridien du coeur, |'un des douze méri-
diens de la médecine chincise.

Toumez le pouce de volre main droite vars I'exté
rieur; c'estadire vers la droite et serrez votre bras
droit contre volre corps.

B Qlue se possetl sous votre bras € Vous sen-

tez sans doute comme uns fension, des muscles ou
des tendons gui se durcissent. Et en gvant, vers volre
poitiing, gue sentezvous 2 Une contraction aussi €

“ Glissaz doucemeant vos doigls de la main
gcuche vars cafle masse musculaire qui s= contracte,
volre pectoral, Atrrapezle avec vos doigts ef votre
poume en posant le pouce gouche sur volre clavi-
cule. Tractez délicotement ke pectoral vers le haut
tout-en soufflant lentement, bouche ouvere. Essayez
de sentir vos offes sous les doigls. Vos cotes
bougent avec votre respiration. Continuez & fracter
doucement volre pactoral le temps d'une dizaine
d'expirations tranguilles.

Relachez vos efforts et votre bras.

ﬂ Laissez venir les sensations dans votre coté
droit, voire épaule, votre bras, voire main, Observez
les différences avec votre cété gauche. Votre épaule
droite vous semble peutétre plus basse, wotre bras
droit plus leng ou plus lager.

ﬂ Faites votre coté gouche a l'identique, =n

reprenont les &léments cidassus,

“ Allongezvous & plat dos, jambes fléchies.

B les muscles de wos épaules sont meoins

contractures. Vos épaules sont donc plus legeres et
plus mobiles. Dans la position allongée, 'arriére de
vos épaules pose mieux sur le sol. Votre respiration
s'en frouve améliorée; elle est plus profonde.

& Groupe Eyrofies



© Grope Eyrolley

L'anatomie des épaules

les épaules ont une lourde responsabilite. D'une
part, elles portent notre précieuse féte par |'inter
médiaire de la nugue et du cou, d'autre part elles
sont le point d'atiache des bras qu'elles font bou-
ger grace & cing arficulations idéalement souples
at mqbﬂes,

la star des gpaules, cest le célébre tapéze, un
grand muscle qui a lo forme d'un losange, d'ol
son nom. Le frapéze s‘affocha sur la nugue, c'est
la pointe haute du lesange; il part en biais vers
I'épaule, puis descend en pointe jusqu'ou miliew
dudes. |l est posé sur les épaules comme un chéle
chaleureusement profecteur, Mais parfois, il est si
confracturé qu'il devient alors une lourde et écra-

sante chape de plomb.

Le grand pectoral est un autre muscle important de
I'épaule, c'est lui que les culturistes aiment déve
|opper at faire saillir. Avec ce muscle, on &frsint,
on serre dans ses bras, mais souvent il est en
lension permanente,
serré sur du vide
pour ainsi dire. Cette
contraction du grand
pactoral antraine
une réaction pour
le bras et I'epaule :
ils tournent alors vers
l'intérieur, en rola-
tion interne. Clest
peurguol en dif gue
le grand pectoral et

plus généralement les
pectoroux  sonf «rofo
teurs internes+: Cest
un héritage de nos an-
catras |es |&zards dont
les quatre membres
sont  naturellement en
position ge  rotation
interne.  Qluand  les
deux gronds pecloroux
se metent 4 se contracter sans relache, o2 qui
est souvant e Cas, calo donne un effef cargpace.
5 chex |_{: tortue, lg corapace est une protection
efficace, chez |'humain, se recrogueviller sur soi
a des effets pervers : lo respiration se blogue, les
bras ne trouvent |amais la repos, ils sont constam-
ment raides et déccllés du buste au liey d'étre
souplement dépliés le long de notre corps.

D'une maniére générale, tous les muscles des
épDIJlES ont une facheusa tendance a se raidir et
& se raccourcir sous |'effet du stress ef du poids
des responsabilités, du passe ou du guetidien,
des crifiques et parfois de celles que I'on se fait
& soFméme. les exercices qu'on propose partout
pour tgﬂlber»_ ¢5<:|_||p'rerh, etonifier» les bras at
les épaules, notamment ou moyen d'haltéres, ne
tont qu'aggraver lo situation. Les muscles déja trop
raides et trop courts le deviennent davantage. les
épaules remontent dans les orsilles, ce qui ou pas-
sage ecoince la nugue; et vy mesent Dccrcchées_
entrainant avec elles les clavieules. Au Fepos; 28
dernigres sont en effel censass ehe horizontales:




=3y

15 minutes

s aucun
®

“ Allongéle), & platdos, jambes féchies, pieds
bien posés & lo largeur de vos hanches. Vos bras
sont dépliés le long de votre corps. Vos paumes sont
fournées vers le plafond. Vos mains sont au repos,
c'esk-dire que vos doigls sont un peu replies. Vos
coudes sont posés.

E Montaz votre époule droite vers le plo-
fond, comme si elle voulait lui dire bonjour. Un
pelit mouvement léger que vous relachez aussitdt.
Recommencez une douzaine de fois. Ves coudes
rastent posés. Clest un simple pefit mouvement de
wofra ép::lule, mais pcrrfois. un 5imp|e petit mouve
ment n'est pas s «simple»,

Vous voulez maintenant faire 'inverse, votre épaule
cherche a s'éloigner du plafond et & s'‘appuyer
dans le sol. Cela ne conceme pas volre coude
qui reste & sa place, tout comme le dos de volre
main. Relachez. Recommencsz, plusieurs fois. Yoire
épaule recule puis revient.

Votre épaule se souléve pour regarder le plafond,
puis se presse dans le sol. Volre 2paule fait des va
etvient du sol ou plafond. Elle ne se dépéche pas.
Pouvezvous frouver un accord entre votre souffle et

votre épaule @ Vous pourriez souffler quand wous
pressez vofre &paule dans le sol et inspirer quand
vous la soulevez. Ou l'inverse, si vous préférez.

Confinuez un moment, le femps d'une guinzaine de
respirations.

Ensuite. vous reldchez volre effort.

B Viotre épaule droite, vetre bras droit, ves
cotes & droite, que vous disentilsg Bt votre respi-
raion @ Peutétra avezwous |'impression de respirer
davaniage a dreite.
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“ Reprensz ca mams petit jeu d'époule avec

votre coté gauche qui s souléve at se pose.

Ensuite, demandez & wos deux épaules de jouer
ensemble, comme une parie de pingpoeng. Volre
épaule droite monte au plafond et qussitét vofre
épaule gauche épond en se pressant sur le sol.

Puis c'est |'inverse, vofre épaule gouche monte au
plafond et votre épaule droite s'enfonce dans la
moguette,

Continuaz ainsi, sans oublier, et ¢'est trés important,
de respirer tranquillement, calmement, en scutfiant
par velre bouche cuverts.

B Reldchez tous vos efforts et reposez-vous.

E Vous avez fait travailler vos épaules, mais

vos bras en ont bien pro{'ité. Veous les sentez paut
&tre plus souples et plus l&gers.

| se peut cependant, si vous failes ce mouvement
pour la premiére ou la deuxiéme fois, que vous vous
sentiez inconfortable, un peu généle), parce que ce
n'est pas comme avant, parce que vos repéres ne
sont plus les mémes. Prenez vofre temps. laissez
volre corps aller & sen nthme.

Des bras toniques

| ne faut pas es-pérer ’rcrgnﬂ'ier Ses b(cis. an |E'5
crispant daovantage., Ce dont ils ent bescin,
comme d'ailleurs tous nos muscles, c'est d'éte
assez souples pour pouvoir se confracter & la
demande, c'estardire quand on a bescin d'eux.
le lien entre les épaules et les bras est & mi-
chemin entre lentraide et la soumission. les
épaules raidies ne pouvant bouger librement, les
bras prennent le relais pour les gestas de la vie
quotidienne. Un fest fout simple : demandez &
quelgu’un de faite rouler ses épatles comme las
roues d'un hrain. la plupart du temps, vous ver
rez sas bras remuer dans Une fentative touchante
de voler au secours des épaules empéchées.
Cela s'appelle une compensation, c'est humain,
utile sur le mement, mais il Y@ UR prixd - poyer
A moyen ferme, les épaules de moins en moins
sollicitées se paralysent, les ariculations se
nécrosent, c'est l'arthrose: Ou bien elles s'en-
Hamment, clest |'arthrite, notamment la fameuss
péri-arthrite-scapule-humérale, nom affolant qui,
décompose, fait déja moins peur ; une inflam-
mation dans la zone de |'omoplale et de |'hu-
mérus. En conséquence, les bras surscllicites
sfépufsen’r, passant le Hambeou aux avantbras
bientét eux aussi surchargés. || ne reste plus que
les mains, qui @ leur tour n'en peuvent plus.
Réaction en chaine qui nous enchaine. Epaules;
bras, avantbras, mains se retrouvent a foire o
pour quoi ils ne sont pas faits. Tout ca a notre
instt, jusgu'a ce que la douleur déclenche le
signol d'aclarme. Puisgue maintenant vous le
savez, prenez vos epaules en main!



"*P‘ 10 a 15 minutes

% une balle en mousse assez molle de o
.

taille d'un pamplemeousse

n Vous &tes debout, de préférence pieds nus,

Vos deux pieds sont paralléles, [égérement séparés.

ﬂ Placez une main sur volre pubis, I'as qui est
juste ou-dessus de volre sexe. En rdalité, ce n'est
pas un os, mais la réunion de vos deux os iliaques,
les o5 de votre bassin, celui de droite et c2lui de
gauche. Juste audessus de voire pubis se trouve
vatre venfre, Contractezle. Oui, serrez volre ventre
et servezvous de cette contraction commea d'un petit
moteur pour diriger votre pubis vers le haut. Comme
si vore pubis voulait regarder le plafond ou comme
si vous vouliez mieux le voir,

Faites cet effort lorsque vous soufflez, relachez
qguand vous inspirsz.

Altention, vos gencux ne sont pas su ppos.és. 52 plier.
Tout se passe dans la milieu de velre corps. Volre
pubis, votre bassin, vos hanches basculent vers le
haut. Vetre main, foujours posée sur volre pubis
suit le mouvement. Vous sentaz votre ventre qui se
contracte et se creuse.

Failes ce mouvement une douzaine de fois au
rythme de votre respiration. Attention & ce que vos

pieds restent bien plantés dans le sol et dans lewr
axe, c'esta-dire paralléles.

B CQlue se passetl derrigra, dons le bas de
vofre dos quand wvous difigez volre pubis vers le
platond 2 Mettez volre autre main en bas de vofre
dos et sentez comment cefte zone réagit.
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le bas de vetre dos se décreuse. || se décambre.
Vos muscles lombaires tentent de s'allonger. Peut-
&fre estce un peu doubureux? Quand des muscles
tassés et contractas tentent da s'&tirer, cala peut faire
un peu mal. Mais celo vaut lo peine d'essayer.
Quuand le bas du dos est contracté, c'est comme si
I'on avait un verrou au milieu du corps qui blogue
et ferme le passage entre le haut et le bas du corps.

Relachez votre effort, Et observez encore si & pré
sent, sans rien faire, cela change quelque chose

dans le bas de volre dos.
“ Installezvous & plat dos, jombes Héchies.
Votre balle de mousse est & portée de main.

p|cri sur le sol, un peu &cartés

la largeur de vos hanches. Vos

Vos pieds sont

a
I'un de l'autre, &

]

bras sont mollement posés de chague coté de volre
corps, paumes de mains tournées vers le plafond.

Placez volre balle de mousse tout en bas de votra
colonne uerrébrde_. antre volre sacrum et volre coc-
cyx, comme une sorte de calefesses.

B Ne faites rien| Attendez que le bas de votre

dos accepte la balle.

Permettezlui de descendre lentemeant, de se posar,
de s'approcher du sol un peu audessus de votre
balle.

Imaginez que votre nombril s.“enfonce, comme siun
g g
poids invisible et doux lui parmattait de descendre
jusqu'au sol.

Votre pubis se dirige sans doute légérement vers le
plafond, laissezle faire.

Imaginez que vofre dos prend peu & pau la forme

d‘un hamac.

Votre taille pourraitelle se poser dovontage sur le
5ol €

Prenez votre femps. C'ast un mouvement léger, sub-
til. Il se peut que vous ressentiez fout ou plus des
pelites variations dans volre corps, des possibililes
offertes da relachement dans volre dos, & droite ou
& gauche, juste au-dessus de voire balle ou un pau
plus haut,



Laissez faire seulement. Attendez, c'est fout, respirez ﬂ :
tranquillament, laissez volre ventre ef vos cétes bou- Puis, refirez votre balle. Posez doucement
ger au rythrne de vetrs respiration. vos mains au sol, ou sl vous pré+érez sur votre ventra.

E A mesure que le bas de volfre dos s'allonge, ﬂ Savourez le confort, lo securité de votre sa-

vous sentez peutdtre votre nugue se crauser ef se crum posé au sol. le bas de votre dos paut s'étaler.
raccourcir par un jeu de compensation, comme si les confroctures musculaires de la zone lombaire
vos muscles consentaient d'un cdté pour refuser de commencent a |acher.

I'autre.

Allongez une jambe, ensuite |'autre.
Si c'est le cas, essayez de garder aussi volre nugue
calme et dllongée ef, si vous le pouvez, vos épaules
prés du sol.

Pourquoi a-ton mal au dos @

On dit souvent gue si l'on a mal au dos, c'est parce qu'il n'ast pas assez musclé. Quelle ereurl Cui,
nous souffrons du des, mais pas de taiblesse, Bien au contraire | Nous souffrons du dos parce que nos
muscles v sont trop forls et se contractent pour un oui cu pour un non, Au moindre geste, @ chogue
meuvemeant, les muscles de notre dos antrent 2n action. s sont deminants,

Un exempla 2 Dés qua nous acartons les cuisses de plus de 45° par rapport & |'axa du corps, les muscles
du bas de notre dos se contractent et se raccourcissent, ce qui fait un creux au niveau de la zone lom-
baire. Un autre exemple? Si on 4carte les bras du corps de plus de 90°, c'ast 'angle droit, aussitét les
muscles du milieu du dos se controctent. Plus on leve les bras, plus le dos se creuse et se raccourcit. Clest
la nature des muscles de nofre dos qui le veut.

le probleme, c'est qu's force de se contracter, ils n'arrivent plus & relacher leur excés de fension, la
contraction devenue quasiment permanente se transforme en confracture. le dos se retrouve blogug. Clest
le lumbage: Et co fait mal, Que faire? Offrir o notre dos des occasions de se reposer & fravers cerfains
mouvements précis. Ayant découvert le plaisir du repos, netre dos retrouvera plus focilerment le chemin
de lo détente et de la liberte.
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Uanatemie du dos

le dos est fait principalement d'os ef de muscles.
Pour bouger, les os ont besoin des muscles ef ce
sont les muscles qui donnent sa forme & notre
dos [plus ou moins creusé, bosselg, incling] et
p|u5. gén.érn|emem a notre corps, Quels sont
les os du dos? Deux os plots, nommés oma-
plates, qui assurent les mouvemeants du bras
et de I'épaule. les douze paires de coles de
loa coge thorocique. lo colonne vertébrale,
foite d’une série de pefites masses osseuses
af vivantes appelées vertebres | frentetrois au
total. Sept de ces verébres font partie de lo
nugue, on les nomme cervicales. Douze, op-
peléas dorsales, sont situées en haut du dos,
Plus bas s'alignent les cing vertébres lombaires.
Encore plus bas, on compte cing vertébres dites
sacrées. Soudéss ensemble, elles forment le
SACIUM, Masse Osselse Tridngubire, bombés &
I'extérieur et creuse a 'intérisur.

Pour terminer, plus bas encore, dans la raie des
fesaes, les quatre pefites vertabras coceyglennes
fc_:rment = COCOVX, Toutes ces versbras sont arti-
culées les unes avec les autres, ce qui dewait
assurer une grande mobilité du dos, ¢ condi-
tion bien sir que les muscles soient sulfisamment
souples pour le permetire, ce qui hélas n'est pas
foujours le cos. les muscles de notre dos sonten
effet incroyablement puissants ef prompls & se
retrocter, contracter, raccourgir,

Une place pour le dos dans le cerveau

Nous ‘avons dans notre corex, © eskadire dans
I'écorce de notre cenveau, des zones dont les
physiclogistes ont tracé la cartographie. Dans
notre lobe parigtal se trouvent représentées
toutes les parties de notre corps gue nous pou-
VOns, consciemmant percevoir. Cr il s frouve
que le buste, et donc le dos, sont quasiment
absents de | carte, o parception que nous en
avons est réduite & la portion congrue, sans rap-
port avec la ploce quiils occupent réellement
dans notre corps. Les parties du corps les mieux
percues sont la langue, les lévres, les veux e les
mains ovec une gronde ploce pour le pouce.
Heureusement, cefte care paut éfre modifiée,
les zones ignorees pauvent se dessiner, parmat
tant ainsi una images corpare“e p|us juste at p|us
compléte.




"-h environ 10 minutes pour chague coté

‘ une balle de tennis melle cu une balle de

. mousse un peu ferme de la tfaille d'une
orange

Si vous avez un pau de temps devant vous, faites
ce mouvement en complément du précédent
(Mouvement 4 : un dos en paix).

“ Installezvous & plat dos, jambes fléchies.
Votre balle est & portée de main.

Vos pieds sont @ plot sur le sol, un peu écarés
I'un de l'outre, @ la lorgeur de vos honches. Vos
bras sont mollament posés de chague cété de votre
corps, paumes de mains tournées vers le plafond.

ﬂ Prenez votre balle dans vetre main droite.
Votre coude est posé sur le sol, tout comme wotre
bras et votre &paule. Serrez la balle dans le creux
de votre paume. Pressez-la. Puis relachez votre pres
sion. Continuez une douzaine de fois en alternant
pression et relachemant. Accompagnez ce mouve
ment avec volre respiration, Gluand vous avez envie
de soufler, pressez la balle. Relachez au moment
oll vous inspirez.

WA LECOMN DANTIGYM W

B Observez c2 qui se passe dans votre bras,
volre épaule, peutatre aussi dans velre nugue ef
dans voire dos quand vous faites cet effort. Des
muscles se sarrent et se contractent ef pas seulement
dans voire main.

Ensuite relachez, reposez votre bolle pas frop lein.
Qe vous disent votre main, velre bras, volre épaule
droite et votre dos & droite? MNe sa posantils pas
davantage @

“ Fortez maintenont votre attention sur vos fesses,

Concentrezvous sur votre fesse droite. Essayez de
la serrer. Pas toujours facile de serrer une fesse et
v + . " £ | B L
pas |'autre, c'est inhobituel et plus difficile qu'on ne
I'imagine avant d'ovoir essaye. Peukelre avezvous

de la peine & trouver la commande?

B Observez si votre fesse droite se confracta

saule ou bisn si elle entraine avec elle ses voising
cuisse, ventre, pautétre mollet® Ou bien c'est vofre
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talon qui réagit? Bien souvent, nos fesses sont si
confractées qu'il est bien difficile de les confracter
davontaga. Clest le lot de nombreux muscles, si
sarrés que la force n'est plus disponible. Alors pour
répondre malgré fout g lo demande qui est de ser
rer nofre fesse, on serre autre chose. On bouge en
bloc. Comme c'est fatigant!

Relachez votre fesse, puis recommencez &
lo serrer puis & la relacher presque oussitot. Faites
ce petit mowvemeant, brat comme un «clin de lessax,
une douzaine de fois.

Relachaz votre fesse.
Flacez votre balle sous votre tesse droite, plutdt en

bas et & |'extérieur, mais vous devez pouvoir lo
sentir.

Serrez a nouveou volre fesse. Relachez.

Soulevez wotre pied droit et amenez volre cuisse
vers vofre poitrine. Posez weltre main dreite sur votre
gencu droit. Votre pied pend sans effort ou bout de
vofre [omba.

Faites un peIir carcle avec voire genou dans un sans,
puis dans l'oufre. Atftention, ce n'est pas volre main
qui fait tourner vofre genou. Clest un mouvement
de volre cuisse gui port de volre hanche. Cellec
dessine d'ailleurs un autre carcle, plus patit, sur votre

balle.

Donnez prograssivement un peu plus d'emplivde &
votre mouvement.

Attantion, votre hanche droite ne doit pas se décol
ler du sol, ni votre hanche gouche.

Ramenez volre genou au centre,
Portez votre plante de pied vars le platond, comme

) . . 1o
si elle voulait ragardar le platond. MNe cherchez pas
a déplier votre jambe,




Vofre folon doit &tre @ 'aplomb de votre hanche,
c'esta-dire pas plus en avant que votre fesse.

Ouwrez voire bouche, laissez sorfir |'air par votre
bouche cuverte, Volre respiralion doit e lo plus
tranquille possible.

Quand vous ovez envis de souffler, poussez votre
talon vers le plafond.

Centfinuez une douzaine de fois.

ﬂ Comment réagit votre jambe? O estce que
ca fire® Sans doute & |'arriere de volre jambe, der
risra votre ganou, votre mollet, a l'arriére de votre
cuisse, 1& ol les muscles sont trop courts et ont du
mal & s'allonger. Et comment réagit le devant de
volre cuisse? Probablement le devant de votre cuisse
se contractetil. L'arriere tente de s'étirer et le devant
paut aussitét se confracter. Enfin! Tant mieux!

ﬂ Relachez wos affors. Romenez doucsment
vatre cuisse vars volre poifrine. Posez votre pied au
sol. Refirez votre balle. Gardez vos deux jambes
flachiss,

a Comparez vos deux cdtés, le cdté droit qui

vient de travailler et le coté gauche.

Essayez de savoir comment est votre fesse droite par
rapport @ la gauche. Comment elle se pose sur le
sol 2 Serrez briévement voire fesse droite, puis votre
fesse gauche. Votre fesse droite ne vous sembletelle
pas maintenant plus copable de se contracter®

Et comment se pose votre pied droit® Bt comment
se pose le cété drolt da votre dos@ Vole épaule
droite par rapport @ la gauche? Etla coté drolt de
vofre visage® N'estil pas plus détendu, plus ouvert?
Et volre bras dreit ne se posetil pas dovantage @

Allongez doucement votre jambe droite en faisant
trainer votre talon.

Ceontinuez d'observer. Comment ast volre jambe
droite par rapport & la gouche? Peutétre plus

longue 2 Mieux poséa? Plus dans son axe?

Dacollez de quelgues centimetres votre jombe drgite
du sol. Reposezle aussitat. Essayez maintenant de

soulever votre jombe gauche. Nestelle pas plus
lourda 2

Toumezvous sur le cdté pour vous asseoir.
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Ohbsenvez encore, comparez vos deux cdlés, com
ment vos deux fesses sontelles posées sur le sol 2

Mettezvous debout. Comparaz |'appui de vos deux
pieds sur le sol. le pied droit n‘estil pas plus large
ment posé, plus en contact avec le sol 2

m Vous allez maintenant travailler votre cété

gauche. Votre balle de meousse est & porée de
main.

Allongezvous & plat dos, jambes fléchies, bras le
leng du corps.

ﬂ Fosez la poume de votre main gauche sur lo
balle et pressezla, écrasezda. Puis relachez. Faites
ce mouvement une douzaine de feis quand vous

soufflez,
Relachez.

Placez la balle sous votre fesse gauche, plutst en
bas et a I'extérieur.

Amenez votre cuisse gouche vers vofre poitrine.
Dessinez un petit cercle avac votre genou gauche,
progressivement agrondissez votre cercle, sans bou-
ger vos fesses, vos hanches ou voire dos. Essayez de
garder vofre téte au milieu, entre vos deux épaules.

Diminuez votre cercle, il devient tout petit. Puis vous
changez de sens, Et vous agrandissez progressiver

ment le carcle.

Famenez volre genou ou cenfre.

La jombe idéale n'est pas celle
que l'on croit

Au regard de l'‘évolution, les jambes sont une
acquisiion récente, MNous n'en oviens pas &
nos débuts pour nous propulser, lorsque nous
étiens poissons évoluant dons les mers; ni
méme lorsque nous sommes devenus serpents
rampant sur la terre. Puis guatre membres nous
sont poussés, et nous voild courant sur quatre
paties: Enfin, libérant nos Mains, nous nous
sommes dressés sur deux jombes. Clest notre
fieré, notre ulime conquéte.

la mede d'aujourdhui les veut les plus longues,
les plus minces possibles. Lo mode se fiche de
la santé ef de lo vaie beauté. la mods cublie
que les jombes sont faites pour nous porter, mar
cher, courir. les jambes capables de le faire
sent naturellement belles. || faut pour cela qua
lorsque nous sommes debout, pieds joints, elles
se fouchent en quatre peinfs magiques, soit de
bas en hout : les s des chevilles (mallécles), le
fiers supsrieur des mollets, les genoux; le hout
des clisses, :

Et s ce n'est pas le cas, ne pas se dire | «c'es
comme ¢o tant pisl» || faut s'interroger sur ce
qui neva pas, comprendre ce qui déforme nos
'[ambes.

Scuvent ce sont des hanches bloquées qui
tordent les cuisses, les genoux, les pieds, E
les hanches se bloguent & cause de 'excés de
contracture de la chaine musculaire postérieure.
Déverrouiller les hanches redonne aux jombes
leur forme naturellement saine et belle.




Dépliez un peu volre jambe, présentez voire plante

de pied au plafond.

Essayer qu'elle soit le plus paralléle possible au
plafond et faites bouger votre pied comme un es
suieglace, d'un cote, puis de 'autre. Altention a lo
position de voire jombe, voire talon ne doit pas étre
p|u5 en avant gue votre fassa. N'hésitez pas a plier
davantage votra jambe. Votre genou, vofre cuisse
ne sont pos censas bouger.

M oubliez pas de respirer! Continuaz une douzaine
d'allersretours avec votre pied.

Puis relachez, ramenez lentement voire cuisse vers
volre paitrine.

Posez votre pled par ferre.

Gardez vos deux jambes fléchies un moment, puis
adllengezles en foisant glisser vos talons ou sol.

ﬁ Ca mouvement allonge |'arriére das jambes,
muscle le devant des cuisses et tonifia les fesses.

Il @ cussi une action sur le dos qu'il détend et sur le
visage. C'est un mouvement frés complet.

“—i“' 15 & 20 minutes

* aucun
°

n Installezvous & plat dos, jombes fléchies,
Vos pieds sont & plat sur le sol, un peu écartés |'un
de |'autre, & lo largeur de vos hanches.

Vos bras sont mollement posés de chaque coté
de volre corps, paumes de mains tournéss vers le
plafond.

Vetre téle est dans son axe, c'estdardire au milieu de
vos deux dpaules.

Wos lavres sont posées 'une sur l'autre, en coniact,
juste posées, sans fension. Vos dants ne sont pas
serrees.
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ﬂ Promenez doucement votre langua & l'inte
rieur de volre joue droite. Parcourez toute la sur-
face, comme si votre langue &fait un pinceau & poll
souple. Vous sentez peutétre des différences de
re|ief, parfois on a des pelites cicolrices, souvenir
da légéras morsures.

Placez votre langue au milieu de vofre joue et poin-
tezla, raidissezla. De |'extérieur, on psut imaginer
qu'un gros berlingot bien dur déforme votre joue.
Maintenez cet effort de votre langue pendant cing
raspirations. L'air rentre par vos narines. || peut sortir
par votre bouche légéremeant entrouverte.

Sans relacher votre langue qui reste aussi dure que
possible, faitesda tourner contre votre joue. Comme
un crayon, elle dessine un cercle, plusieurs ronds
successifs. Changez de sens, sans relacher |'effort.

Reposez wotre langus.

a Comparaz vos deux jouas, las deux maoitiés
de voire visage. Les deux cbiés de volre nugue sont
peutétre différents ainsi que vos deux épaules.

Allongez vos deux jambes, comparezies. Vofre
jambe droite vous semble peutétre plus longue,
mieux posés.

“ Fléchissez vos deux jambes, posez vos piads
4 plat, parallglas, un peu séparés 'un de 'autre.
plat, p peu sepa

Parcourez avac volie langue souple lintérieur de
vofre joue gauche. Puis, pointez vofre langue au

milieu de votre joue, repoussez fermement wvotre
joue e maintenez cet effort pendant une dizaine
de respirations.

Relachez voire langue.

B Allongez vos deux jambes. Séparez un peu
vos deux pieds. Plantez vos talons dans le sol, ap-
puyez-les fermement dans le sol. Fléchissez un peu
vos deux genoux, pas beaucoup, @ peine quelgues
centimétres. Cela aide votre taille & se poser. Quand
vous avez envia de souffler, appuyez vofre t&ta dans
le sol, pressez vos talons, dirigez vos orteils vers le
plafond, creusez votre ventre et dirigez voire pubis
vers vofre nombril. Quand vous inspirez, relachez
I'appui de votre t&te, allongsz vos jambes en gar-
dant vos orteils dirigés vers le plafond. Continuez
pendant douze raspirations ce mouvament qui va de
volte féfe G vos pieds.

ﬂ Reposezmus. loissez wenir les sensations
dans tout votre corps. Observez 'ampleur de votre
respiration.




n Ce mouvement gue vous venez de faire
avec vofra longue a des rédpercussions sur tout le
corps. le visoge bien sir, mais aussi ['appui de
la téte, les épaules, le dos, les jombes. On le sent
parfois jusqu'aux pieds. le dos est mieux posé. lo
respiration gogne en amplitude et en confort. Lo
bouche plus libre, moins serrée autorise le passage

Nous respirons souvent & |'économie

Nous sommeas comme le propriétaire d'un appar-
fement de six pigces qui n‘habitercil que dans
sa cuisine! Pour bien respirer, il fout d'abord
apprendre a souffler. Comment? D'une part en
libérant ce qui entrave lo course du diaphragme
[voir lencadré ciaprés: L'Anclomie du

da |'air. diaphragme), d'autre part en laissant sortir I'air
sans réfracler les zones de passage comme la
gorge et la bouche. Une fois que I'on aura réussi
a souffler complétement, I'air entrera doucement
dans les poumons, sans forcer, en douceur.
Avec une bonne respiration, on vit mieux, on
dort mieux, on -est p|u5 calme.

L'anatomie du diaphragme

le diaphragme ast le muscle principal de la respiration. Clest un muscle plat en forme de coupole, un peu
COMMme un pa:truchu’re an vel euun pDrup|uie ouver, situé herzontalemant entre le thorax ot |'abdomen:
Devant et sur les cétés, il s'atiache sur le pourour de la face interne des cétes. Derriére, dans le des,
il s'affache sur les deuxiéme, troisisme et souvent quatieme verebres lombaires. A chagque respiration,
le diaphragme bouge : il descend sur 'inspiration quand les poumons se gonflent d'air et remente sur
I'expiration quand les poumens se vident. Comme il se trouve placé juste audessus du foie & droite, de
la rate & gouche et des viscéres, son mouvement régulier constitue un véritable massage indispansable
a Ces organes.

Parfeis, souvent méme, le mouvement naturel du diaphragme est entravé par les conlractures musculaires
qui cabossent, enfoncent, déforment notre coge thoracique. Rien ne sert d'essayer & tout prix d'inspirer
ou de souffier en force. Ce gu'il fout avant tout, ¢'est redonner aux muscles de notre thorax leur longueur.
le diaphragme libéré, la respiration retrouve toute son amplitude. Tous les mouvements proposés dans ce
livie aident la musculoture postérieure @ relacher son excés de fension et donc faverisent lo respiration.

TANTIGY M
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les mouvements décrits ici sont @ picorer en fonction
de vos bescins et envies. Ils sont rapides, légers,
faciles ‘et amusants. Certains sont & faire tranquil-
lement chez vous seulle), en couple ou avec les
enfants, D'aufres sont congus pour vous aider dans
votre fravail. Discrets, quasi invisibles, vous pour
rez facilement les faire au bursau, assisis) sur votre
chaise, en fenue de «ville» sans que personne ne
se doute de rien | D'autres mouvements sont & glisser
dans volre soc de sport pour vous préparer (ou vous
remetire |} d'un exploit sportif. D'outres enfin sont &
emporter en voyage comme une frousse de secours
en cos de stress, raslebal ou bobos en fout genra.

Maon Antigym @ mai

* A la maison.

* Ay bureau.

o A glisser dans mon sac de sport.
o A emporter en voyage.

Mon mateériel

— Un tapis ou un bout de moquette.

~ Une chaise ou un tabouret (fkaculkatit).

— Une balle de lisge d'environ 3 centimétres de
diamétre [une balle de babyfoct fera I'affaire).

~ Une balle de mousse de la taille d'un pample-
mousse, en vente dans les magasins de sport et
sur le site de ['Antigymnastique.

— Une balle en mousse de |a kaille d'une crange
en vente dans les magosins de sport et sur e site
de |‘Antigymnastique [une balle de tennis molle
ou une balle de jongloge feront aussi 'affaire].

Ma LECON DanTicrM &1

Petite préparation

Débarassszvous de tout o= ‘qui paut enfraver
vos mouvements ou. géner volre respiration,
votre cou, vos ortells, Enlevez ceinture, cravate,
soutiengorge [c'est selon, chaussures, chaus-
seftes, montre, bijoux, lunaftes. ..

A LA MAISON

Tranguille & la maison, je m'occorde du femps
«rien que pour moi®. Je me ratrouve, me découvre
et prends soin de moi. Si je suis en couple, je nous
ménoge des moments de tendresse et d'intimite, pre
ludes sensuels & I'amour. Si j‘ai des enfants, je leur
propose des mouvements omusants pour développar
leur concenfration et la perception de leur propre

COrps.

Rien que pour moi

Me réveiller de bonne humeur, m'offrir un lifting
naturel, amzlicrer mao circulation veineuse, préverlir
les risques d'incontinence, soulager lo migraine, les
troubles de la ménopause, lutter contre |'insomnie. ..
Qui, c'est & ma portée, seulle) ef sans médicament
en faisant quelques mouvements trés simples.
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Je me réveille de bonne humeur...
en salivant

Cetfe série de pefits mouvements a faire ou réveil
remet en route fous les muscles de vofre corps. le
moven idéal de bien commencer lo jour née.

.
" . .
~% enviren 5 minutes

g aucun
.

n Mise en place
Je suis allongéle) dans mon lit. S'il fait beau

et que je suis & lo campagne, |‘ocuvre la fenétre.

Action

Je m'allonge sur le dos; les jombes déplies,
sans oreiller sous ke #Bte. Je toume les paumes de
mes mains vers le plofond. Je regarde un point l&-
haut. Je laisse mes jambes et mes pieds tranguilles
un moment et [‘observe «ca qui poser et comment.
J'assaie d'étre trés lourdle), comme si je voulais
m'enfoncer dans le matelas. Ensuite, j'essaie d'étre
frés léger [légére), comme si j'éfais un corps de
plumeas.

Puis 'essaie d'gtre plus longlue). Alors [e rapproche
mes jambes et mes pieds, je fals en sore que mes
orfeils regardent le plafond. Je pousse mes falons,
comme s'ils voulaient aller toucher le mur en face.
J'essaie de ne pas creuser mon dos qui reste étalé
sur le lit. J'ouvre ma bouche et je souffle ['air vers
le plofond sans foire de bruit. Je sens mes cdtes
descandre,

Apres, je plie mes deux jambes avanf de me fourmner
sur le coté pour me lever. Et la, pas de choussons,
ie pose mes pieds sur le sol. |'apprécie lo chaleur
ou la fraicheur, & sous mes pieds. |'chserve sans les
regctrder comment ils se posent. le recroquevi”e mes
orfeils puis je les déplie et les dllonge et les étale.
'essaie alors vraiment que I'avant de mes pieds soit
bien large. e refais ce pefit jeu d'oreils plusieurs
fois. Je pense & mes épaules et je les relache si jai
l'impression qu'alles montent vers mes oreilles. Si
vraiment elles me semblent frop hautes, je laisse mes
orteils franquilles et je m’occupe de mes épaules. Je
les fais monter vers les oreilles puis redescendre une
dizaine de fois, en gardant la bouche entrouverte.
Ensuite, je les relache.

Puis, je ferme mes paupiéres trés fort, puis je les
ouvre bien grondes une douzaine de fois. Je pro-
méne ma langue confre mes dents du haut, puis du
bas. Une fois dans un sens, une fais dans 'autra.
le la proméne ensuite & l'intérieur de mes joues ce
qui me fait saliver. |l -est temps de prendre mon petit
déjeuner |

ti MO ANT Y M A MO POLR TOUS LES JOURS DE L SEMAINE



Je moffre un lifting naturel...
en jouant avec mes doigts

Ce pen'.f mouvement que vous ferez aver volre main
foit effet & distance il détend les traifs du visage.
Facile et amusant, il ne Fautp-:ls s'en priver .

i,

St 547 minutes

‘ la balle de mousse de la faille d'une crange
.

Mise en place

Je suis allongéle) & plat dos, jambes fléchies,
une balle & poriée de main. Mes bras sont posés le
long de mon corps.

ﬂ Action
Je prends la balle dans le creux de ma main

droite dont la paume est tournée vers le plafond.
Je creuse ma paume et je fais un nid douillet pour
ma balle. J'opprécie son contact et son poids. Je
presse doucement la balle avec la poume de ma
main et mes doigts, puis je relache. Je fais cette
pression légére gu rythme de mo respiration une
dizaine de fois. |inspire par les narines, je souffle
par ma bouche entrouverie.

Sans lacher la balle, je retourne ma paume contra le
sol. Ma poume est posée sur la balle et mes doigts
I'entourent délicatement. D'un mouvement souple de
tous mes doigts qui se replient puis s'allengent, je
pousse l&égérement ma balle vers le bas en direction
de mes pieds jusqu'da ce que seule la pulpe de
cerlgins doigts la retienne, sans doute lo pulpe de
men index, de mon majeur et de men annulaire,

puis je reprends ma balle du bout des doigts et je

Ma LECON DanTirM

la fais remonter jusqu'a ce qu'elle retrouve le creux
de ma main et son nid douillet. Mes doigts ko pro-
ménent & nouveau vers le bas puis la raménent déli
catement, plusieurs fois. Je peux occompagner son
voyage avec ma respiration. Je souffle lorsque ma
balle s'éloigne, je prends de |'air par mes narines
lorsque la balle se rapproche du creux de ma main
et vient s’y lover.

Je remonte ma balle dans le creux de ma main puis
ie pose ma main & coté de ma balle, poume contre
le sol et 'observe.

Il 52 passe des choses ou niveau de ma main mais
aussi le long de mon bros, jusqu'a mon épaule. Je
m'intérasse au cité droit de mon visage, ma joue,
le coin de ma bouchs, le coin de mon a=il. Une
sensation de lagareté s'installe dans mon cété droit.

Je fzis la mame chose & gcluche.
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Jaméliore ma circulation veineuse...
en me dépliant

Quand un fuyou d'arosage est phié ou forau, le
débit de F'eow diminue. Il en va de méme avec lo
circulation du sang  © les tensions ef forsions mus-
culgires compriment les veines ef aliérent la bonne
circulation veineuse. Allonger les muscles ef replacer
les jambes dans leur axe préviennent les froubles
VEINSUX,

.,

% 64 8 minutes
‘ aucun
.

Mise en place

Je suis debout, las pieds nus plantés dans la
sol. Mes bras sont le long de mon corps. Je regarde
devant mai.

Action
e colle mon bras droit & men comps. Ma

main est dans |'axe de mon bras, | rassembla mes
guatre doigls et je sépare mon pouce, Lintérieur de
men poignel, ma paume, mas doigls sont en contact
avec le haut de ma cuisse.

le reléve la main & 'horizontale, mes doigts sont
dirigés vers |'extérieur, ma paume est foce au sol.
Meon poignet ef mon bras, sux, ne se décollent
pas de mon corps. Je garde mes quatre doigts réu-
nis. |'essaie de descendre mon épaule. J'ouvre ma
bouche et je respire tranquillement en laissant |'air
sorfir par ma bouche ouverte. |e garde la pesition
pendant sept respirations calmas.

¥ o

le relache. J'observe comment se plocent mon épaule
droite et mon bras droit, peutétre sontils plus bas.

le serre mon ventre ef je remonte mon pubis vers
men nombril si bien gue je me décambre. Je main-
tiens ceat eftort sans bloguer mon souffle. Pour m'ai
der & respirer, ['ouvie un peu lo bouche et je laisse
doucament ['air sortir sur 'expiration. |‘inspire par
les narines.

Je plante mes talons dans le sol. Je tourne mas ge
noux vers |'extérieur, sans bouger mes piads.

Je reléva mon avantpiad droit vers le platond. Mes
talons restent absclument posés. Je ne me cambre
pas. Je repose mon avankpied.

Je reprends ce mouvement de mon avant-pied guand
ie souffle. Je repose I'avant de mon pied quand {ins:
pire. Je continue une douzaine de fois.

Je relache. Je compare |'appui de mon pied droit
ovec calui de mon pied gauche. Mon pied dioit est
peutEtre misux posé,



le compare les sensotions dans ma jamba droite e
ma jombe gouche. Ma jambe droite est peutétre

plus légere,
|e fais maintenant mon ook gauche.

Je colle mon bras gauche & mon corps. Je toume
mes genoux vers I'extérieur, le serre men ventre et
remonte mon pubis vers mon nombril. Je reléve ma
main gauche, sans décoller mon poignet. Je reléve
aussi mon avantpied gouche. |'évite & fout prix de
me cambrer, Je maintiens 'effort quand je souffle et
ja relache guand [inspire.

e continue pendant douze respirations calmes.

e relache. Je me repose assisle) ou & plat dos.
Je préviens les risques
dincontinence... en tonifiant

mon perinee

Rien de fel qu'un périnée en forme pour prévenir ou
guérir I'incontinence. Ce pefit muscle méconnu (ies

WA LECON DANTIGYM {i

hommes aussi en ontun 1] est difficile & mobiliser. |l
joue le rdle-d'un plancher qui soutient et fer  me le
petit bassin. [l contient le sexe, ['anus et le pénis
pour les hommes ou le clitoris pour les femmes. So
forme est celle d'un losange dont la pointe avant
s'altache sur le pubis, la pointe arriére sur le cocoyx
el sur les deux colés & proximité des ischions. Bien
souvent, il manque de fonus en son cente mais est
Irop fendu et trop serré sur les bords, prés des os

ot il s'attache, De ce foit, il ne jove plus son éle
de soufien provocant gins une inconfinence, purfafs
méme ce qu'on appelle une descenfe d'organes.
Chez les hommes un périnée alone peut enfrainer
de .f’impufsscrnce. Ce mowvement redannera vie,
présence ef compélence au périnée des femmes et
des hommes.

Si vous avez un peu de femps devant vous, ce mou-
vement peut se faire & la suite du mouvement 4 : un

dos en paix, p. 60,

™
~% 7 minutes
‘ aucun
.

Mise en place

le mallenge & plat dos sur un tapis. Mes
jambes sont Héchies, mes pieds sont posés a plat.
lls sont & la largeur de mes hanches.

Action

J'améne ma cuisse dreite vers ma poifrina.
Je mets ma main droite sur le coté externe de mon
genou droit.

o Groupe Eyrofie
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Je dirige ma cuisse droite vers 'extérsur. Ma main
occompagne le mouvement. Ma hanche gauche ne
se souléve pas. Mon dos reste pose.

Je raméne ma cuisse dans I'axe. Je refais ce petit
trajet vers |'extérieur quand je souffle, une dizaine
de fois.

Je garde ma cuisse un peu écartée. Je pose mo
main gouche a |'intérieur de ma cuisse. Je descends
jusgu'a lo rocine de ma cuisse. Je cherche les fen
dons qui sent & l'intérisur de ma cuisse droite, fout

prés de l'os du pubis, prés du sexe. Ce sont les
tendons des adducteurs, les muscles qui permettent
de rapprocher les cuisses |'une de l'autre,

Doucement mais fermement, j‘appuie les doigts sur
ces tendons pour les asscuplir. Pendant une dizaine
da respirations tranguilles. Ma bouche est entrou-
verte, ma langue est large dans ma beuche.

Je relache. Je repose mon pied. Je laisse tranguille
ment venir les sensations dans men coté droit.

Si je suis une femme, je serre les muscles de mon
vagin. Si je suis un homme, j& sers la base de mon
pénis. Je serme et je relache une dizaine de fois.
J'observe si je serre plus efficacement, si j‘ai plus de
force & droite qu's gauche.

Je fais la méme chose @ gouche alin que tous les
muscles de la zone pelvienne scient détendus. |ls se
mobiliseront ainsi plus facilement.



Jolie pause... en ménopause

le misux lorsque des manifesiofions désagréables
nous envahissent au niveau de nofre visage, de
nos epoules, de nofre poitine, de nos cmoplates
[bouffées de chaleur, Fissons, rougeurs), clest de
nows concentrer sur une autre parfie de nofre corps,
sur l'outre extiémité, le bas de note corps, sur nos
pieds par exemple, afin de nous sentir bien sur ferre
dans tous les sens du terme.

i

-

10 minutes

‘ la balle 2n mousse de la taille d‘une crange
.

. - I. ——
Mise en place
Je suis debout, concentréle) sur mes piads qui
sont posés paralléles, 4 la largeur da mes hanches.

Action

J'appuie davantage mes takns dans le ol
comme pour m'enfoncer dans le sol par les falons.
e reste dreitle), j& ne me penche pas en arriére.

Je deplace 'appui sur les coussinets, la partie char-
nue 4 la bose de mes ortails.

Jappuie davantage le bord externa de mes pieds.
Puis sur le bord interne

J'essaie maintenant de presser mes doigrs de pied
dans le sol, le dessous de mes orteils.

Je m'intéresse & mon pied droit. |'essaia de lever le

gros orleil de mon pied droit. Sije n'y arive pas,
['imagine gu'il se souléve.

M LECON DanTicrM &

Je le dépose sur le sol et je le presse fortement.

Je tente de lever le second orteil. Puis, g le pousse
dans le sol. Je relache la prassion.

le presse le froisigme orteil dans le sal, puis &2 le
relache,

le presse le quatiéme orteil sur le sol, puis je le
relache.

Je prasse le cinguieme oreil, puis je le relache.

Je prends la balle et je pose mon pied droit par-
dessus, au niveau de la naissance d= mes oreils,
sous les coussinets. |'essaie de ne pas me pencher
d'un obié ou de |'aufre e de ne pas me plier a
parlir des hanches. Mon corps reste drolt ou-dessus
de mes pieds. Mes fesses ne sorfent pas en arriére.

Je crochéte mes orteils autour de la balle, comme si
i voulais I'agripper. J'utilise tous mas orfeils, méme
le petit cingquieme. |'insiste pour gue tous mes orteils
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agrippant la balle comme si ¢'était mon bien le plus
precieux.

Jassocie ma respiration au mouvemant : lorsque |e
serre la balle, je souffie. Je prends de I'air quand
mes oreills lachent prise. Je continue pendant une
vinglaing de respirafions.

le relacha et loigne la balle.

Meon pied droit est sans doute bien posé sur le sol,
bien ancré, présent.

Je fais la méme chose avec mon pied gouche.

Je soulage ma migraine...
en massant mes orteils

Nous avons sous le pied des points magiques pour
soulager lo migraine. En les favaillont, on obfient
oussi un meillesr appul dons J2 sof,

,‘-!-"': & a 7 minutes

‘ la balle de ligge
o

Mise en place

le suis: conforiablement assisle) par terre,
adosséle) & un mur. Mes pieds sont nus. Ma jombe
gauche est allongée, ma jambe droite flechie. Mon
pied droit est posé dans le sol.

Action

le regarde mon pied droit. Je cherche & sou-
lever le gros oreil. les quate aulres doigls de pied
restent au sol. Si je n'y arrive pas, je m'aide en main-
tenant mes quatre orteils avec mes doigts de main.
Il s2 peut que men gros oreil ne panviznne foujours
pas & se soulever. Je le regarde pour I'encourager.
J'cbserve lo forme de mon gros orteil. Idéalement, il
doit éfre dans le prolongement du bord inteme du
pied. Parfois, & cause des tensions musculaires dans
le pied, il est déporié vers les autres orteils, ce qui
fait saillir sa premiére articulation.

le relache I'effort de mon gros orieil.
le prends antre mon pouce et mon index de la main

gauche lo premiére articulation de mon gros orteil.
le lo presse assez énergiquement. Parfois, c'est as

ti MO ANT Y M A MO POLR TOUS LES JOURS DE L SEMAINE



sez sensible. Je gratouille le bord interne de cefte
arficulation.

Ensuite, [‘atirape entre pouce &t index le creux enfre
le gros et le deuxiéme orteil, & la racine des doigts
de pied. e presse assez fortement cette zone par
fois sensible le temps d'une dizaine de respirations
tranquilles.

Je relache. Je presse ensuile lo zone entre le
deuxiéme et le froisiéme orteil. Je maintiens la pres
sion pendant une dizaine de respirations.

Je relache. |'adllonge mao jambe droite. |'cbserve

comment est ma jambs droite par rappert @ ma
jambe goucha. Peutdtre plus longueg

Ma LECON DanTicrM &1

Je me lave. Ma migraine commence psukéie o se

dissipar,

Je prends ma petite balle de lizge. Je la ploce sous
lo premiére articulation du gros orteil de mon pied
droit. Mes deux pieds sont poralleles. |'evite de me
cambrer. |'essaie de prendre appui sur la balle, de
meftre du poids dessus. Je respire bouche ouverte
une dizaine de fois.

e déplace la balk. Je lo loge entre le premier &t le
deuxiéme orteil & la base des doigts, la balle &tant
un peu large, elle est aussi en contact avec le haut
de la plante de mon pied. Je kisse aller le poids
de mon corps sur la balle. Je respire tranguillement
une dizaine de fois.

le fais passer la balle entre le deuxiéme &t le troi-
siame orteil. Je mats du poids dessus. Je ne suis pas
cambréa,

le refire la balle. Je compare I'oppui de mon pied
droit avec celui de mon pied gauche, et les sen
sations dans ma jambe droite et aussi mon épaule
droite, le coté droit de mon visage. Peutétre ma
migraine n'estelle plus gu'un mauwvais souvenir2

Je paux taire exacternent la méme chose avec mon

pied gauche.
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Je lutte contre linsomnie...
en faisant bouger mes cotes

Ce mowement amélicre la respiration, calme,
apaise ef aide ¢ fouver le sommeil. Il est oussi
benéfique pour le foie stimulé par le mouvement pius

ample du diophragme.

[
"
=

& minutas

‘_ aucun
.

n Mise en place
le suis allongéle) dans men lit cu sur un fo

pis. Mes jambes sont flachies, mes pieds sont posés
a plat, a la largeur de mes hanches.

Action

Je pose les deux mains sur les cotes, en
avant, un peu au-dessus de ma taille. |'inspire par
mes narines, sans forcer et je souffle doucement par
ma bouche entrouverte.

J'essaie da senfir la mouvernent de mes cotes guand
ja respire : elles s'écartent guand {'inspire et se rap-

prochent quand je souffle.

le prends & pleines mains lo peau et lo chair sous
le rebord costal, de chague cété, et je tire ces deux
plis tout droit vers le plafond. Au moment ol |ins
pirg, ['imagine que je peux respirer diractement &
Iintérieur de ces plis de peau. Je souffle longuement
comme si je voulais sortir plus d'air que je n'en
ai inspirg, ef je mainfiens ma prise pendant une
dizaine de respirafions.

g

WO

Je relache ef oftrape deux autres plis de peou plus
& l'extérisur, sur les coés. Je maintiens ma prise
pendant une dizaine de respirations amples et

profondes.

Je relache et {‘chserve le mouvement de mes coles,
sans doute plus ample. Et ma respiration n'estelle
pas moins rapide &

En couple

Mous sommes tous les deux, tranquilles & la mak
son, MNous avons du temps devant nous. Clest le
mement idéal pour nous détendre, nous cdliner,
nous stimuler. Cerfains mouvements peuvent oussi
se faire seulle] en préparation d’une renconire infime
4 daux.

Et si I'heure n'est pas aux calins, on pourra bricoler

dans o maison sans se faire un tour de rein, & deux
c'est plus amusant. ..

ART IEY M A MO POLUR TOLE

LES KOURS DE



Dos-a-dos...
pour un doux face-3-face

Ce mouvement ne peut se faire qu's deux... ou &
frois si 'une des deux personnes aftend un bebe.
Clest un mouvement de confact des corps reunis
mélant leur sensibilité, Jaur force et laur chalsur,

‘J.\._ 5 a6 minutes
‘ aucun
H

Mise en place

Mai et lui [ou elle) sommes assis sur l2 sol.
Neos genoux sont fléchis, nos cuisses un peu écar-
tées, nos pieds posés a plaf,

Action

Mous approchons nes dos, nous sommes
dos  dos. Nos dos s'épousent aussi largement que
possible. C'est un moment délicat, chacun d'entre
nous peut croire que ['outra vaut paser sur lui, entrer
dans son feritoire. Un moment précieux, lorsque
finalement nous commengons & percevoir que nos
dos s'accordent et s'allégent.

MNous loissons nos dos en contoct de partout, la
taille, les reins, enfra les époules et si nous le pou-
vons les épaules, la téte, le sacrum.

Chacun d'entre nous pose les mains @ plat sur e
bas de son ventre. MNous ouvrens la bouche, nous
sommes attentits au rthme de notre propre respira-
ion et aussi au ythme de la respiration de |'autre.
MNous découvrons avec bonheur que nos des res

WA LECON DANTIGYM 1’

pirent et s2 donnent mutuellemant une rare sensation
e securité chaleursuse et de vie.
d t& chal td

Dos contre poitrine...
pour la tendresse

Comme le précédent, ce mouvement ne peut se
faire qu'd deux... ou & ftrois si l'un de vous deux
atiend un Bébé. Si fun de vous est un homme &t
l'autre une femme, 'homme se placera deriére lo
femme.

“--i\: 2 a & minutes

* Qucun
®

Mise en place

Si je suis un homme, je m'assois genoux
flechis, écartés. Si je suis une femme, je m'installe
ossise, mon dos contre la poitriine de men compa-
gnon. Mes jambes sont allongées,
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Action

J'essaie d'enfrer en contact de fout mon dos,
meas épcrules.. mon sacrum avec sa poifine et son
ventra,

MNeous ocuvrons tous les deux la bouche, =t dos
confre poitrine, nous prenons e temps da trouver le
rpthme de notre respiration. Trés Egérament, nous
nous balancons d'avant en ariére. Un trds petit
balancement, presque imperceptible.

Je pose mes paumes sur le bas de mon ventre. Mes
mains sont |égéres., je nappuie pas. Mon compo-
gnen avance ses bras af pose lui aussi ses paumes
sur mes mains. |'essaie de me décambrer pour gue
l= bas de mon dos scit en contact chaleureux avec
son vantre.

Ce mouvement est bienfaisant. || nous aide 4 allon-

ger les muscles de notre des. Il nous opaise et fait
circuler entre nous la chaleur st la tendresse,

g

Libre ondulation

Faire amour n'est pas quune affaire de muscles,
mais c'en est aussi une. Parce que nous vivons
debout, nos caracleres sexuels sont @ découvert
bien en vue. De foce : les sains, o bouchs =t e
saxe. Notre gpparell musculaire posiérisur, en se
contractant — ce qu'il fait & longueur de femps [voir
encadré : le Chat tigré. p. 40) — projefte noire e
en avant et fait basculer en arigre lo zone pek
vienne dans un mouvement de fuile. le sexe a peur.
les muscles postérisurs fendus le happent. Assouplir
cette musculature postérisure, l'allonger, lo détendre,
c'est parmettre aux muscles du ventre et des cuisses
de reprendre leur place. le basventre n'est plus firé
vers 'ardere, il se resquilibre.

le mouvement propose ici, qul peul se faire seul cu
& deux avec humaur et légéreté, stimule la libido en
liberant 'energie bloquee dans la zone du bassin,
Si on a du lemps, on poura le faire précéder par
un fravail sur ko respiration fvoir Mouvement & : Une
raspirafion ample et libre, p. 68/

‘Jl" & a 10 minutes
‘ aucun
s

Mise en place

le suis allongéle) sur un fapis ou une mo
quette. Mes jombes sont fléchies. Mes pieds nus
sont posés & plat sur le sol, un peu écortés ['un de
I'autre. |'essaie de reldacher les tensions a l'intérisur
de mes cuisses. Mes bras sont posés le long de
moen corps, les poumes mollement tourmnses vers le

plafond.

ANT IGY M A MO POUR TOUS LES JOURS OE LA&-SE



Action

Je pose les mains & plat sur men ventra.
Mes coudes sont pasés sur la sal. |inspire par mes
narines, je souffle doucemant et silencieusement par
ma bouche entrouverta. |e percois peul-ire le mou-
vement da ma respiration sous mes mains. CGluand
{‘inspire, mon ventre se gonfle. Quand je souffle, il
se crause,

Je porIe mentalement mon attention vers mon COCCYX
qui termine ma colenne venébrale |veir encadré :
L'anatomie du dos, p. 63). Je cherche & poser,
planter méme, mon coccyx dans le sol. Que doisje
faire? Me cambrar® Creuvser ma faille? Soulever
mon ventre® Oui, fout celal

p

e creuse mao taile

Jéloigne ensuite mon cocoyx du sol et je cherche
a poser ma taile. Je me sers de lo force de men
vantre dont les muscles se contractent |égéremenr.
Mon pubis, qui est ou-dessus de mon cocoyx |de
I"autre cokd), s'onenfe vers mon nombril.

|2 pose ma toile

Je passe d'un mouvement @ 'autre : tantét je plante
mon cocoyx dans le sol, tantdt je |'dloigne. Que
fait ma téte? |l se peut qu'elle bouge, quelle oc
compagne le mouvement de mes fesses. Quand
ma taille se crause, mon menton s'approche de ma
paitring, ma nugue s'alonge. Quand ma taille se
pose et s'allonge, ma iéte part en arrigre, ma nugue
se creuse. C'est une réaction normale et naturelle de
ma musculature postériaure [ condition que cellecl
soif assez souple pour l'accepter). |'esscia que ce
mouvemant, catie ondulation de mon corps s'installe
et se propage sans effo. Comme si mon bassin,
mon dos, ma téle communiquaient sans réfléchir,
Jondule librement en respirant calmement. |e peaux
caler ce mouvement avec ma respiration. |e souftle
quand ma faille se pose, {inspire quand elle se
creuse.

Je continue aussi longtemps que ['en ai envie.

Puis, je relache mon effort. Je laisse venir les sen-
sations a l'interieur de mes cuisses, dans mon dos,
moen ventre, ma poitring, mon visage. J'allonge len
tement mes jambes en faisant glisser mes talons,
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Quand le dos se cambre. ..
gt se décambre

Cons ca mouvemsnt, wvous serez ameanzle)
momentanément & vous cambrer, cestadire a
contracter les muscles du bas du des. |l ne faut
pas imaginer gue celie posilion est * mauvaises
pour la santé. la cambrure (lordose) est source
de maux de dos seulement lorsqu'elle est per-
manante et qu'on ne peut pas se décambrer.
LUn dos 2n bonne sante ondule libremant, tantat
il se creuse, tantét il s'allonge, comme pendant
I'ameur, '

Quand mon périnée va... tout va !

le périnde joue un réle essentiel dans 'occés au
plaisir pour les hommes comme pour les femmes. if
a besoin d'sire vivan! et elastique pour pariciper o
la diffusion de I'énergie sexvelle [pour en savoir plus
sur le périnés, voir p. /6|

i~ R
<1 58 7 minutes

‘ lz balle de mousse de la taille d'un
s

pamplemoussa

Mise en place
Je suis assisle] sur un tapis ou une moguelte,

Mes jambes sont fléchies, mes cuisses un peu écar
tées. Mes piads nus sont posés a plat sur le sal, un
peu séparés |'un de 'autre. Mes mains sont posées
sur mes genoux pour m'aider o tenir la position. Si
maolgré cela, je sens que mon dos par en arriere, |e

m‘adosse contre un mur, au besain, je me cale avec
un erailler. Lla balle de mousse est a portéa de main,

Action

le cherche @ m'assecir un peu plus 2n avant,
COMME POoUr M'assecir sur mon sexe, comme s je
voulals rapprochar mon périnée du sol. Pour v par
venir, je dois arquer le bas de mon dos. Clest un

.,"




mouvement de faible amplitude. Ensuite, je relache.
Je fais ce fout petit mouvement trois fois de suite.

Je prends la balle de mousse et je la place sous man
peringe, bien au centra. 5i je suis un homme, je dois
déplocer un peu men sexe d'un cété ou de 'autre.

|'entrovvre ma bouche. Ma bouche, mes lgvres
acceptent de se relacher. ['étale ma langue sur le
plancher de ma bouche. Mo gorge est offerte au
passage de l'air. Si elle se contracte, si le conduit
d'air se fait étroit, |'air sort plus difficilement en fai-
sant du bruit. Je laisse I'air s'échapper doucement
par ma bouche. Je n‘ai pas besoin de le pousser.

Jinspire par mes narines.

Jimagine que mon périnée se gonfle quand |ins
pire, comme la voile d'un bateau. En se gonflant,
mon périnée s'appuie sur la balle.

Quand l'air sort par ma bouche, moen péringe se
crause en son centre. || remonte comme pour aspirer
la balle. Mon périnée se fait concave ou convexe
selon le moment de ma respiration. Il est mobile. |l
est souple et vivant.

Je continue pandont une vingtaine de respirations
calmes et franquilles.

Je relache. Je retire la balle. J'allonge mes jombes.
Je m'allenge. Je me repose.

WM& LECON DANTIGYM t'

On bricole a la maison...
sans se faire un tour de rein

Repeindre le plafond, accrocher des rideausx, laver
les vifres, fransporfer des caisses, fous ces gesles
sollicitent ef donc contracient les muscles du dos
et plus généralement ceux de la chaine musculaire
postérieure, Pour peu que ces demiars soient dé]r'rj
un peu confractés fet ils le sont presque toujours),
les voild qui se contraclurent, voire se fefanissnt
comme pour nous dire © «Sigp ! Ne bougez plus ».
Et parfois, les muscles du dos se font si convain
canis, qu'en effet, on ne peut plus bouger, c'est le
lumbago. Pour calmer la douleur, on avale un antak
gigue ou un déconfractant musculaie. Comment ne
pas en ariver I € En répartissant mieux 'effort entre
les muscles du dos ef leurs antagonistes & I'avant,
c'astd-dire en confractant volontairement las musclas
du devant pour qu'ils participent. Mais pour y par-
venir, il est utite d'arriver a les situer ef o les senfir,
le mouvement proposé ici permet de mobiliser les
musclas du ventre et du devont des cuisses fouf en
festont leur compefence.

.I.'|I
5 minutes
* aucun
N

Mise en place

| suis assisle) sur le sol, sans mur demriérs
moi pour soutenir mon dos. Mes jambes sont allon-
géas devant moi. Elles sont proches I'une de 'outra.
Ce n'est pas forcément facile de tenir dans cette
position. Mon dos a sans doute du mal & se tenir
drait.
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n Action
le cherche sous mes fesses, mes deux

ischions. Ce sont das os légérement pointus qui
oppartiennent & mes hanches. Je paux glisser mes
mains sous mes fesses pour les sentir.

J'oppuie davantage l'ischion droit. Je le presse en
diraction du sol. Je ne me penche surtout pas vers
la droite. C'est un mouvement quasi invisible w de
I'extérieur.

Four vy parvenir, je dois mobiliser le cote droit de
mon ventre. Je sens peutétre que les musclas de mon
ventra a droite se contractent,

le presse et reléche men ischion droit une dizaine

de fois.

Je fais la méme chose avac mon ischion gauche que
je presse et reléche une dizaine de fois,

Je plie mes jambes. 'améne mes talons sous mes
genoux. Je pose mas mains sur mes genoux pour
m'aider & tenir. Mes genoux se fouchent, c'est trés
important.

g

J'essaie de déplier mon dos, surfout le bas de mon
dos. Je ne léve pas le menton. Ma nugue reste
longue et droita.

J'observe quels endroits de mon corps se mohbilisent
et se confractent pour me permefire de lenir celte
position difficile.

Si je sens mon ventre et le devant de mas cuisses
qui durcissent, c'est trés bien! Cala veut dire gu'ils
arrivent & enfrer en action. Ce n'est pas mon dos
qui fait tout le trovail.

Je 1elache mes mains, je les pose mollement sur le
sol, poumes vers le plafond. Mes genoux restent
impérafivement joints, collés 'un a l‘autre.

Estce que je peux fenir la position2 Estce que je
peux déplier mon dos? Estce que mon ventre fro-
vailleg Et le devant de mes cuisses?

Dans cefte position, on ne peut fenir que si I'ovant
du comps entre en action. C'est un bon fest pour

ANTIEY M A MO POLR TOUS LES JOURS DE La:SEMAINE



savoir 5l le peut, ou pas encore. Clest qussi un bon
entrainement pour stimuler les muscles antérieurs.

le relache et me repose.

les bons gestes

5i je dois me pencher pour soulever un poids, je J'évite de lever les bras en I'air pour aftraper un

ne me casse pas =n deux @ parlir des hanches. obiet plocé en hauteur, laver les vitres, peindre le
Je plie les jambes, si pessible sans frop écarter les plafond, accrocher des ridequx. Je monte plutet
clisses pour éviter de me creuser le bas du dos. sur une chaise ou un escabeau, Quand je l&ve les
Pour cala, e sollicite les muscles du devant de bras. ingvitablement les muscles du haut de mon
mas euisses (les quadriceps]. dos, enfre les cmoplates, se controctent.

Il M CANTIGY M t‘
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Avec les enfants

les entants aiment bouger. remuar, sauter, courr,
danser. |ls ont tant d'énergie a dépanser! Bt puis
c'est leur fogon @ eux d'explorer le monde et leurs
propres limites. Parfois, on aimerait leur apprendre
a rester en place sans pour autant les brider. Tel
est l'objectif de ces mouvements qui les aideront
& développer leur quilibre, leur concentration, lo
perception de leur propre coips, le respect de soi
et donc de ['autre.

Les y

~ | =
SQUS |es

£t s percevoir sa position dons l'espoce aidoit g
frouver sa placed Un pelit fest pas s facile guil
n'y parai,

-4 5 minutas

Mise en place
e suis debout, pieds nus, un peu écartés.

A -
ACtian
E Je terme les yeux et 'essaie de savoir com-

ment sont placés mas pieds. Sontils paralléles cu
tournés vers |‘extérieur;, comme ceux d'un conard @
Sous mes pieds, [‘ai des milliers de terminaisons
nerveusas qui m'informent da leur position.

Si j'ai l'impression que mes pieds sont tournés vers
I'extérieur, [‘essole de les ramener dons leur axe,
toujcurs sans les regarder.

J'ouvre les yeux el je regorde mes pieds. Alors®

Sontils comme je le pansais?

la peux recommencer de fermnps en temps ce petir

test pour développer ma foculte & «voir» avec le
dessous de mes pieds.



Pouce
Piads et mains se ressemblent ef sentraident. Dans
ce mouvement, on joue 4 sentr les liens enfre les
pieds, les jambes, les mains et les bras. le comps
ast un foutf,

=1t 4 minutes

* aucun
=

e ry o
Vil €11 phaug

I
" | . | |
Je suis debout, pieds nus. Je regcr-:le aevant
moi.

I
.IJ\..I_! i

Je rapproche mes pieds sans les regarder.

Je rassemble mes deux mains devant moi, mes
coudes sont pliés, mes pouces se touchent, Je souffle
dessus fout doucement, un filet d'air tisds,

e rassemble mes pouces de pieds. Je les presse ['un
contre |'autre. |'observe ce qui se passe a |'intérieur
de mes jambes, peutéire ¢ca se serre. Ce mouve
ment das gros oreils, je ne le fais pos qu'avec mes
pieds. Cela fait réagir d'outres muscles, plus haut.

Je presse mes pouces de mains 'un confre 'outre et
{‘cbserve ce qui se confracte et se serre dans men
I 9

corps. Pautétre mes bras, ma poitiing, mon ventra 2

Je souffle sur mes pouces de mains et je presse mes
pouces de pieds 'un contre 'autre.

Quond {'inspire, je
cing ou six fois.

relache 'effort. Je recommenca

@ Groups Eyrolie
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Marcher droit, tenir en équilibre sur une seule jambe,
faire du vélo, c'est tout un Fkavail!l Comme noire
cenire de groviié se déplace d chague mouvement,
le cerveou passe son lemps o envoyer des ordres
aux muscles pour leur indiquer ce qu'ils doivent faire
afin qu'on ne fombe pos. Cela nécessite une sacrée
Eonne collaboration entre muscles et cerveau... et
de bons gppuis dans e sol. Ce palit jeu aide o
developper le sens de I'equilibre.

.I.- X
~ 3 minutes

s aucun
0

“ Mise en place
le suis debout, pieds nus. Mes pieds se

touchent,

Je me tiens toulle) draitle) comme un | &t j&

me balance vers |'avant & partir de mes chevilles. J&
suis comme une longue fige, je ne me plie pas oux
hanches ou aux epaules.

Je reviens a lo vericole. e recommence plusieurs
fois de suite.

Qluand |2 sens gue cela devient laclle, je ferme les
yeux. A nouveau, je me penche en avant, d'un seul
bloc. Puis, je reviens & la verticale. Je recommence
plusieurs fois.

Je reviens g la vericale et ['ouvre les yeux.

Jimagine qu'un frés long croyon est accroché au
sommet de ma téte et que je wveux dessiner un
cercle ou plalond. Je dois rester toulle) dioitfe]. Je
commence a toumer aulour de |'oxe de mes pieds.
|'essaie que mes pieds ne se déccllent pas du sol.



J'essaie de ne pas me plier. Je suis une longue fige.
Je fais six cercles & la suite dans un sens, puis six
carcles dans 'culre sans.

le reviens au milieu.

Et si {'essayais les yeux fermés 2 Je toune autour de
mon axe et je dessine un cercle imaginaire au pla
fond. Je dois savoir jusqu'ol je peux aller pour ne
pas perdre I'équilibre. Je ne vais pas trop loin pour
ne pas déccller mes pieds, mais en méme temps, e
cherche & faire un vrai rond pas frop petit.

Aprés; je reviens au milisu. |'ouvre las yeux. Bravel

L'étoile de langue

Un jeu ol o langue s'amuse a sortir, grandir, durcir.
Aprés, c'est fou comme on respire !
[

~% 2 a 4 minutes

g une chaise ou un tabouret [facultatif)

Mise en place
le peux faire 'étoile de langue n'importe ol
[cu presguel),

= suis debeout ou assislg) sur une chaise, un fauteu

ou un tabouret, allongéle) sur mon lit ou méme dans

lo baigneire.

WM& LECON DANTIGYM t'

Action
J'ouvre et je ferme lo bouche plusieurs fois
de suite comme un pefit poisson dans son bocal.

Je garde lo bouche un peu cuverte et je fais des
cendre ma langue en bas, sur le «plancher» de ma
bouche. les bords de ma langue touchent les faces
internes de mes dents du bas. Ma langue ne se
tortile pas, elle est toute molle.

Ma langue, toujours molle, avonce un peu. Elle
passe pardessus mes dents du bas. Elle déborde
de ma bouche et passe sur ma l&vre du bas. Elle est
toujours large et touche les commissures (les coins)
de mas levres.

Elle continue & déborder en restant trés large,
comme une étoile de mer. le dessous de ma langue
touche la peau sous ma lévre du bos. Comme ma
langue est bourrée de terminaisons nerveuses, elle
sent plein de choses, peutéire un fin duvet sous ma
|l&vra,
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Estce que ma langue peut confinuer & sorlir en res
tant large ¢ Peutétre commencetelle & se contracter
un peud

Je décide de la durcir, je la contracte voloniaire
ment. Je la fire trés fort f rés loin devant moi. Ma
langue ne touche plus ma |évre du bas, ni ma léwe
du haut, ni mes dents. Elle est sorfie, droite et poin-
fue comme un serpent a sonnatte.

Elle se met a tourner, oui, elle fait des ronds. Cing
dans un sens, cing dans 'autra.

Puis, brusquement, ma langue rentre dans mao
bouche. Elle recule aulant gu'elle peut, comme si
elle voulait se cacher. Elle est toute pelite, tassée &
I'arrigre de ma bouche, presque dans ma gorge.

Puis, comme un ressort, ma langue bondit hors de
ma bouche, elle edt toute raide. Elle reste comme
ca, dure comme du bois. Dans ma téke je compte
[usqu'd dix,

A dix. ma langue se relache. Elle s'amellit. Lo voila
toute douce. Ele se couche sur ma levre du bas,
passe pardessus e déborde de tendresse Je o
laisse prendre |'air au bord de ma lévre. Dans ma
tete je compte jusqu'a dix.

A dix, je rentre ma langue dans ma bouche.

Je ne demands plus rien & ma langue, mais |‘ob-
serve comment elle est maintenant, N'estelle pas
plus légére et en méme temps plus présente? Peut-
&tre aussi plus humide. Men visage se détend. Je
respire plus librement.

AU BUREAU

Bien souvent le travail est source de stress, fatigue,
énervement, frustration, parfois colére. Voici sept
3 *| * + v 5
petits mouvements faciles et discrets pour m'aider &
surmonter les épreuves de la vie de bursau.

Je me prépare pour une
réunion importante... en
me desserrant la ceinture

MNotre respiration est spécialement sensible & notre
vie émofionnalle. la peur la bloque. l'sxcitation
l'accelere. De méme, une respiration calme et tran-
quille aidera & affronier les difficultés. Pour celo,
il fout avant tout libérer le diaphragme [muscle

ti MO ANT Y M A MO POLR TOUS LES JOURS DE L SEMAINE



principal de la respiration) de lfout ce gui enfrove
son mowvement natural [voir encadré : 'anatomis
du diaphragme, p. 70). le mouvement proposé fei
dénoue les muscles du ventre ef du bas du dos. Il
oide ainsi le diophragme o descendre sur [Tnspira-
ficn puis d remenier librement sur expiration.

" .
~i 2 a 4 minutes

s una chaise ou un tobouret [focultatif)

Mise en place

Je suis de préférence debout ou bien assisle)
sur une chaise sans accoudeir, ou un tabourat. Mes
deux pieds sont bien ¢ plat dans |2 sol. Si je porte
das talons hauts, si c'ast possible, j& me déchausse.

Action

le pose la main droite sur ma taille, juste
audessus de ma hanche droite. Je prends une belle
spoignde» de peau a cet endroit, e la garde en
main et j& respire longuement et calmemeant en souk
lant doucement l'air par ma bouche entrouverte
comme si je voulais faire vaciller lo flamme d'une
bougie sans pour autant I'éteindre. On ne doit pas
m'entendre respirer. Nen par souci de discrétion,
mais parce que si |'air foit du bruit en sortant de ma
bouche, c'est qu'il rencontra un obstacle. En géné
ral, c'est nofre gorge nouée et semde qui blogue le
libre passage de 'air.

Aprés frois ou quatre respirations, je relache ma pai-
gnée de p=au ef i'en prencis. une autre, au niveau
de mon nombril. Je recommence & respirer tran-
quillement. Je lais ainsi progressivement tout le tour
da ma taille, & droite, depuis mon nombril jusgu’a

ma colonne vertébrale. Comme sl {'avais une large
ceinture trop serréa qua je voulais desserrer,

Quand |'ai bien dégage ma taille a droite, je e
lache ma prise et je loisse mon bras retomber sou-
plement. |'observe si ['ai 'impression d'ovoir plus
de place pour raspirer & droite. |'observe aussi si
men épaule et men cou ne sont pas plus dégogés
a droite.

Je fais la méme chose & gauche.

& Groupe Eyrofies
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=

Méme pas peur du boss...

eyl it AL o IR o e ety e et |l
car je suls solide sur mes deux pieds

Vu de l'extérieur, ce mouvement poura sembiar
facile. En réalitg, il ne l'est pas! Musculairemeni, il
est infense. le resuliat est puissant. Vous senfirez vos
pieds bien plantés dans le sol et vos jambes fermes,
ce qui vous donnera confiance ef assurance.

lg position assise sur les talons n'est pas facile
pour fout ke meonde. 50 vos chevilles manquent de
souplesse, il vous foudra un peu de femps &t de
patience pour y parenir. 5 vous venez d'avoir une
enforse a la cheville, abstenezvous momentanément

de le faire.

i _ :
~ 1 environ 4 minutes

‘ un tapis un peu moelleux
e

Mise en place
le retire mes choussures &t j& miinstalle &

genoux sur un fapis pas frop mince.

a pﬁ-\l'_Jl on

J'dllonge mes pieds, légérement &cartés, der
riere mol. les ongles de mes orteils sont censés éfre
posés au sol. Surtout les ongles de mes gros orteils.
Jallenge bien toutes les phalonges de mes doigts
de pieds. Mes pieds ne sont pas de frovers, ['un @
droite, 'autre @ gouche, mais bien porallzles.

le pose doucemant mes fesses sur mes tolons. les os
de mes ischions [sous mas fesses) se placent [en prin-
cipe) sur les o5 de mes talons. J'évite de me toriller.

Je raméne immeaiatement mon pubis en avant, pas
men ventre, mais plus bas, men pubis ocu mon sexe.

C'est comme s mon ventre se couchait dans mon
sacrum, comme dans un berceau fait pour lui. Je fais
attention a ne pas propulser mon ventre en avant,

le décclle de quelgues centimétres (s psu) mes
fesses da mes falons. Quelle partie de mon corps se
contracte et entre en action € Mon ventre 2 Le devant
de mes cuisses 2 Oui, les deux. Clest un effort bien
plus inferse gu'il n'y parait. Peuketre méme que calo
vous semble impaossible.



Je reposa mes falons sur mas fesses. e garde mon
pubis en avant.

Quand j'ai envie de souffler, je recommence & sou-
lever [un peu) mes fesses pour les décoller de mes
talons. Quand [inspire, je repose mes talons sur
mes fesses, en gardant mes orteils allongés sur ke
sol.

le me reléve lentement, en prencnt appui sur
mes mains. 'apprécie la fermeté de mes appuis.
Limpression de solidité du devont de mas cuisses.
le confort de mes oreils posés et allongés au sol.
Je fais quelgues pas. Je suis prétle) @ affronter mon

bioss |

Je me remets d'une
réunion difficile... en
libérant mes maéachoires

Serer les denfs et bloguer le souffle est une dé
fense naturelle lors d'un conflit, d'une dispute, d'une
gpreuve. C'est comme si notre corps voulait & fout
prix fermer la porte & I'venvahisseurs, C'est efficace
mais apres ( laut savolr reldcher et ouvrir les ver
rovus. Ce pefit ravail de machoires est un excallent
moyen de refaire circuler 'air ef de permettre ¢ nou-
veau les échanges.

% 244 minutes

‘ une chaise cu un tabourat [facultatif)

Mise en place

le suis debout ou assisle) sur une chaise, un
fautauil ou un fobouret. Mes deux pieds sont posés
par ferre,

A . ~r
a Action
J'ouvre st je ferme lo bouche plusisurs fois,

commsa un pDi.SSOI'I. Mes |évres. sont au r2pos.
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C'est un mouwvement de ma machsire uniguement.
J'obsarve que seule ma mandibule (la macheire infé
rieure) est mobils.

Ma bouche reste enfrouverte. |2 fais maintenant aller
ma machoire vers lo droite, mes levres restent pas
sives. Ma t&te n'est pas censée bouger non plus.

Puis, ma machoire va vers la gouche.

Je fais un voetvient d'un céte, puis de l'autre cité
avec ma machaira,

Jessaie de sentir d'ol part le mouvement da ma
mandibule. Je cherche avec mes index |'aficulation
de mes machoires, & droile et o gouche.

Elle est assez haute et en avant de mes oreillss.
Je sens I'atticulation bouger quand je déploce mes
machoires.

Je masse délicatermnent cetie zone ol s cachent sou-
went be:ucoup de tensions.

— -

-

Je reste assis(e)
a mon bureau... sans avoir
mal au dos

Nous ne sommes pas faits pour rester de longues

heures assis sans bouger et pourfant b vie de bursau

nous ['impose. Cest pareil pour les enfants et les

odolescents contraints en closse o [immobilite. Lo so-

lution 2 5'accorder regulierement des pauses ef sfoire

la banane = pour étirer le dos, comme proposé ici.
¥y

1% 30 secondes a | minute

‘ une thaise
.




Mise en place

Je suis assisle) @ men bureou les deux pieds
bien & plat par terre, les deux fesses bien calées. Si
je porte das talens, j= refire mes chaussures,

ﬂ Action

Je m'éloigne un peu du dossier de ma chaise.
Je rentre mon menton dans men cou. |‘arrendis mes
épaules, puis le milieu puis le bas de mon dos.
Ensuite, j'essoie de creuser mon ventre et de faire
remonter mon basventre vers men nombril. Je me
transforme ainsi en banane ou en croissant!

Aprés, je me déplie doucement. Je descends mes
épaules. |'allenge ma nugue en poussant le sommet
de ma téte vers le plofond.

Je me défatigue les yeux...
en les promenant

les veuwr sont aussi faits de musclas qui comme fous
les muscles ont besoin d'action. Fixer de longues
minutes, parfois des heures durant ['écran de ['ordr
nateur ou de la télévision les raidit et les fatigue. De
temps & autre, il est bon de les faire bouger... mais
ce n'est pas toujours aussi facile qu'on l'imagine.
las yeux, porfes ouverfes sur le monde extérisur,
sont l'intermediaire entre le corps et le psychisme.
les mouvoir «emus» la (alaly el dans son enfiar, un
peu d la maniére d'un gravier lancé dans une mare
ol les ondes s'étalent autour du point d'impact et
jusque dans les fonds. Si ce mouvement simple en
apparence se révéle froublant, faitesle plutdt fran
guillement o la maison.

Ma LECON DiTiorm O

‘-P* 3 a5 minutes

‘ une mentre ou |'horloge de mon ardinateur

Mise en place

|2 suis assisle) @ mon burecu les deux pieds
bien & plat par terre. Je pose le coude de ma main
droite sur la table et je mets ma main en coquille
sur mon ceil droit, comme un cache de pirate, sans
écraser mon ceil. Mon ceil droit peut rester cuvert
mais il ne doit rien voir. Ma t8te est droite. Men
regard est & |horizontale.

Action

le regards en haout avec mon ceil gouche.
e cherche & voir le plafend. Je n'y arrive probable:
ment pas, mais je regarde dans cefte diraction. Je
ne bouge surtout pas ma tata.

Je regarde vers le bas, mon burecu. A nouveau, je

cherche le plafond.
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Je n‘cublie pas de respirer] Ma bouche est entrou-
verte, [ ne serre pas les machoires.

e confinue ce va-etvient du regord pendant environ
une minute,

Si j'al un peu de temps devant moi, je garde la
main droite en coquille et je regarde & gauche.

Sans toumer lo téte. Puis, je regarde & droite.

Je continue & jeter un coup d'eeil d'un cdte, puis de
I‘autre pandant enviren une minute.

Je repose mon bras, je relache mon effort.
Je ferme mes deux veux et je cherche & presser mes
paupidres. Attention, pas avec mes mains mais avec

les muscles de mes paupiéres.

J'ebsarve si mon ceil gauche ne se serre pas misux.
Comme s'il &tait plus fort,

les muscles de mon ceil gauche ont travaillé &,
pourtant, ils sont mains fatigués|

|'al envie de faire la méme chose avec mon oel
drait,

p

Je me dégourdis les
mains... en les chatouillant

Ce mowvement aide & reldcher les fensions dans les
mains (crispees sur le davier de l'odinatewr], mais
aussi las bras, les épaulss et le dos. Il libérera auss
la respiration car un point réflexe du diaphragme se
loge au creux de lo poume.

4 2 a 4 minutes

‘ la balle de ligdge
My

Mise en place

le suis assis(e) & mon bureau, les deux pieds
posés a tene, la petite bolle & portée de main. Je
pasa mon avontbras dreit sur la foble.

Action

le place ma pefite balle sous le creux de
ma paume droite et je la fais rouler un peu partout
en déplacant ma main. ['imagine qu'il v a de la
peinfure sur lo balle ef que je veux en imprégner
ma paume. Mon poignet ef mes doigts sont les plus
souples possibles. Mon avantbras bouge @ peine.

MON ANTIGYM A MO




le fais aussi aller la balle sous mon poignet.

J'éloigne la balle et je pose ma main a plat sur men
burecu. Ma poume et mon pouce sont en confact
avec la table. Je souléve mes quatre doigts rassem-
blés et allongés.

Puis, e les relache. Je recommence une douzaine
de fois & les soulever, puis & les relacher,

Je reprends la petite balle enfre mon pouce et mon
index. Je lo fais tourner. Mes autres doigls ne font
rien.

M LECOMN DANTIGY M 'ti

Je change de doigls : j2 prends la balle entre mon
pouce et mon majeur. Je continue & faire rouler ma
balle. Ensuite, je passe & l'annulaire, puis & 'auri-
culaire. |e tourne encora.

Au bout d'un moment, je relache lo balle.

le laisse mon bras droit pendre le long de mon
corps. Mon bras gauche aussi. |'ohserve les diffe
rences entre mes deux mains 2t mes deux bras,

Men bras droit est peutétre plus long. Mon épaule
droite plus basse. Ma main droite plus légére,

Jai envie de faire la méme chose avec ma main
gauche.

Je relache mes épaules...
en les roulant

Penchéle] sur le clavier de l'ordinafeur, pligle) sous
le poids des responsabilités ou des remarques dé-
sagréables, je ne remargue pas qu'insensiblement
mes épaules remontent au niveou de mes oreilles,
qu'elles en ont pris ['habitude. Ce mouvement leur
permettra de reprendre leur place naturalle. Ni trop
houtes, ni frop basses.

__!'\. 3 & 5 minutes

‘ une chaise sans accoudoir ou un tabouret
- [facultatif
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n Je suis dabout cu s ce n'est pas possible, |2
suis assisle) @ mon bureau. Si c'est possible, je re
cule un pau ma chaise. Mes deux pieds sont posés
a terre. Meas bras sonf le long de mon corps.

Action

Je dirige mon dpoule droite en avant, Man
bras reste souple. |l suit mollement le mouvement de
men épaule, sans le devancer. Men coude n'est

pas plis.

Mon épaule recule, comme si elle voulait voir der
rigre. Mon bras suit sans faire d'effert. Je fais une
douzaine d'allersretours avec mon gpoula. Je re-
viens au milisu.

Je mente men épaule vers mon creille, comme pour

I'accrocher en boucle d'oreille. |e la relache et la
descends qussi bas que je paux. Je fais une dou
zaine de montdas e descentas avec mon &paule.
Meon coude ne se plie pas.

A ¢
| 4




Je relache.

Je dessina un rond avec mon épaule, un petit rond,
aussi circulaire que possible. Mon coude ne fait
rien. C'est un pur mouvemeant de men épaule.

J'agrandis le rond. Je cherche toujours la rondeur.
le fais une douzaine de ronds dans un sens, puis
dans ['autre.

Je relache.
le compare mes deux époules, mes deux bras, mes

daux mains. Bt oussi les deux cétés da men visage.
Men coté droit n'estil pas plus vivant, plus choud,

plus legerd

|'ai envie de faire lo méme chosa ovec mon coté
gauche.

A GLISSER
DANS MON SAC
DE SPORT

Voicl deux mouvements pour le sport. L'un est pour
avant I'effort, I'outre pour aprés. le sport c'est bon
paur la santé& mais pas foujours pour les raisons gue
I'on croit veir Chapite 6, p. 113).

WA LECON DANTIGTM ti

Avant leffort, je massouplis

Ce mowement aide & assouplir l'amiére das jambes
et l'intérieur des cuisses afin de misux réussir & mobi-
liser ks muscles du devant des cuisses af e ventre
pendant 'effort sport.

-,
-1

7 minutes

‘ aucun
a

Mise en place

Je suis assisle) sur un tapis ou une moguetts,
odossale) & un mur. Mes jombes sont allongses
devant moi, ossez proches 'une de ['autre.

Action

|z réparis bien le poids de mon corps sur mes
deux fesses. Je m'incline en avant, un peu, & parir
des hanches. Mon venire se contracle lgerement,
il travaille. Et le dessus de mes cuisses aussi durcit.

/’
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le pose les mains sur mes cuissas. Je joins les bords
internas de mes talons. Mes pieds sont debout, |ls
font un angle droit avec mes jambes. la pointe des

pieds est dirigée vers le plafond.

Je presse mes talons l'un contre I'autre et je sépare
mes gvant-pieds. Mes cinquiémes orteils sont dirigés
vers |'extérieur. Mes pieds forment la letre « v». Je
maintiens la prassion avec énergie. le ne plie pas
les genoux, Clue se passe+il sur le devant de mes
cuisses? Et a lintérieur de mes cuisses? Dans men
ventre € |a peux fater pour sentir? fes muscles dur
cissent et se contractent? Ouil Et derrigre, au bas
da mon dos, o l'ariére de mes jombas, deriére
mes genoux et mes mollets, les muscles s'étirent et
s'allongent.

Je relache.

Je reprends le méme effort quand je souffle. Quand
Iair sort ranquillement par ma bouche cuverte, je
presse énergiquement mes talons 'un contre ['autre
en séparant mas avantpieds. Gluand {'inspire ‘air
par mes narines, je relache |'effort.

une

le  continue  pendant vingtaine d'amples

respirations.

Aprés, je relache complétement at je baille. Clest
un baillement artificiel qui entraine une série de bail-
lements naturels. Je peux m'allonger un moment les
jambes fléchies pour profiter de la nouvelle organi-
safion de mes jombas, mon dos, mon ventre. les
zones situées & |'avant de mon corps me semblent
pautétre plus présentes ef plus octives.

g

kA

I ANT Y M -2 MO POLUR TOUS LES

Apres leffort... je m'étire
(vraiment)

Ce frovail d'élirement est précis ef exigeant. Il per
metl d'étirer les muscles qui ont di se contracter
pendant lachivité sportive (vélo, natation, fennais,
foqging, gymnastique classique ou autra),

™
~% 74 10 minutes

* aucun
.

Mise en place

le suis dllongéle) o plat dos sur un topis ou
une moguette. Mes jombes sont allongées, mes bras
sont le long du corps, mes paumes sont fournées

vers le plafond.

Action

le rapproche mes pieds I'un de l'outre. Je
dirige mes orteils vers le plafond. les bords internes
de mes talons se touchent. Si possible, mes gros
orteils aussi se touchent.

le plante mes talons dans le sol et je les pousse vers
le mur d'en face. e sens que les muscles & l'arriére
de mes jombes firent.

Je maintiens |'effort de mes jambes et je presse ma
tete dans le sol.

Je garde les deux bouts de mon corps enfoncés
dans le sol et {'essaie de poser mon dos.

IOURS DE La SEMAINE



C'est difficile, alors je m'aide avec la respiration.
A chaque fois que je souffle, je presse mes falons,
e les enfones dans le sol, qinsi que ma t&le, et je
fais descendre mon dos. Je surveille mes genoux qui
ne doivent pas se fléchir. |'essaie en plus qu'ils ne

louchent pas I'un vers I'outre. Ils doivent regarder
le platond.

Quond {inspire, je relache cet elfort. Je reprends
guand je sculfle.

le reprends cette alternance de presser, poser et
relacher une quinzaine de fois.

Ensuite, j‘ajoute les bras. A chaque fois que je
souffle, je presse la téte et les talons dans le sol, je
pose mon dos, je surveille mes genoux et, en plus,
ja rapproche les bras de mon corps. Lo poume de
mes mains doit rester tournée vers le plafond et le
dos de mes mains posé sur le sol. Si ¢est possible,
je rapproche mes epaules du sol.

Ainsi, toute ma musculature posterieurs fente de
s'allonger et de s'étirer.

Je m'dlire pour de vii, sans fricher. En tout cas,
[‘essaie.

./'

WA LECON DANTIGYM {i

Je fais ce travail pendant six cu sept respirations.
Fuis, jg me repose.

A EMPORTER
EN VOYAGE

Voyager pendant les vacances, c'est passionnant.
Voyager pour le travail est parfois indispensable.
Dans tous les cas, les déplacements sont souvent
eprovvants. Veicl une trousse de secours pour sup
porter les trajets immobiles, le décalage heraire, les
visites le nez en |'air & les longues marches & pied,
sans oublier les inévitables coups de stress.

Je supporte les longs
trajets en avion... en jouant
avec mes pieds

Ce pefit mouvement a faire avec les pieds soulage
les désagréments des longs frajets immobiles [en-
gourdissements, fourmillements, jambes lourdes]. On
peut le faire dans bien d outres circonstances od {'on
est confraint ¢ 'immobiliié... & condition de pouvoir
se déchausser.

oy
4 5 minutes

‘ aucun
.
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Mise en place

Je suis assisle) sur men foukenil dlavien et
j& n'al pas beaucoup de ploce pour bouger. Je
refire mas chaussures e, si la climofisation n'est pas
poussée & fond, je refire qussi mes choussettes. Je
pose mes deux pieds a plat sur une petite couverture
pliée que ['ai posée au sol. s sont un pau separés.

Action
B le fléchis les oreils de mon pied droit,

comme sils voulaient se cacher sous ma plante de
pied. Puis je les allonge. Je fais ce petit jev d'orteils
six fois de suite.

Je relache mes ortails.

Je cherche & creuser la voite de mon pied droit.
Je fais un arc avec men pied. Seul le bout de mes
ortails & mon talen reposent sur le sol. Ma plants,
elle, ne se pose pos. le relache. Je reprands ce
pelit jeu de pied quand je souffle. |e relache quand
{'inspire. Je confinue une dizaine de fois.

Je repose mon pied. Je souléve mon avantpied, seul
mon falon pose. Je dessine un rond avec mon avant-
pied. Dix fois dans un sens, dix fois dans |'autre.

Je repase mon pied droit, {observe s'il n'est pas plus
léger. Je compare avec mon pied gouche gui n'a en-
core rien fait. Si ja le pew, j‘étire ma jambe droite.

Puis, je fais lo méme chose avec men pied gouche.

Je supporte laltitude...
en me dégageant
les oreilles

les oreilles sont une zone délicate, en lien avec
la crane et les machoires. On obtient une défente
immediate en massant leur pourtour. £t quand en
avion ou & la montagne, les oreilles se bouchent
g cause de la différence de pression entre l'exis
risur ef l'intérieur du corps, on peut bailler, manger,
avaler sa salive ou se lfirer delicatement le povillon
comme dans ce mouvement.

s,
4 2 a 3 minutes

‘ aucun
.
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n = suis confortablement assisle] ol je veux

ou allongé(e).

,'.',l_! L
B le pose l'index de mo main dreite derriéra

mon oreille droite, la ol s logent les branches
de luneftes. |e recule un peu mon deigt, me voila
sur l'os de mon crane. Je déploce délicatement lo

peau fine qui s'y trowve avec lo pulpe du doigt,

comme si je voulais
cing passages le long de mon oreille, toujours en

agarement la déccller. Je fais

Jatraps le pavillon de mon areille par le milisy
entre mon pouce el man index. le fire doucemant
en arriéra et un peu vers la droite; quelcues instants,
Jimagine gue e respire derigre mon oreille.

@ Groups Eyrolie
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le relache lo main et j& repose mon bras, Je me
concentre sur mon oreille droite. N'estelle pas plus
confortable? Et la coté drolt de ma 18t 2 Si {'avais
les oreilles bouchées, ce n'est peutatre plus le cas.

Je fais la méme chose avec mon oreille gauche.

Je défatigue... en claquant
la langue

Voyager est souvent fatigant ; le décalage horaire,
les lits plus ou moins confortables, les kilometres par-
cowrus pour ne rien manguer. Voicl un pafit jeu de
langue & faire n'importe ol pour se réveiller,

2 a 3 minutes

‘ aucun
.

Mise en place
Comme jg veux.

i

Action

2 tais claguer ma langue contre mon palais,
clapclapclap, comme les sabots d'un cheval. Je
répate ces cloguements sur toute la surface de mon
palais. Je n'oublie pas d'aller en arriére, méme si
ma langue tire un pau. Je vais cusst sur las cdtés,

prés des dents.

Ma langue & ma bouche sont maintenant bien
révaillées.

le place lo pointe de ma langue contre lo partie
dure de mon palais et je |'y presse énergiguement,
Comme si je voulais faire reculer mon palais avec
ma langue. Je relache. Je prasse & nouveau quand
je souffle en laissant I'air sorfir par ma bouche,



Je surmonte les coups
de stress...

en me reconnectant
avec moi-méme

Ce petfit mowvemeant de confact ou voire paume se
pose sur volre stermum apaise ef réconforta. I vous
aidera & rester calme dans foules les circonstances
ou e stress monte et vous envahit.

5 minutas

s aucun
0

n Mise en place
Je suis de prétérence allongéle) & plat dos,

jambes Hachies, |o peux aussi &tre assisle). Dans
lous les cas, mes pieds sont posés & plat sur le sol.

L]
.
~

Action

le place une main |droite cu gouche au
choix} & plat sur ma poifrine, au-dessus de mes seins
si j& suis une fermme. Clest misux quand mo paume
ast directement en contact avec mo peou. S ma
main est freide, elle va vite se réchauffer.

Ma poume est posée sur men stermum, un os
plat sur leguel s'attachent mes coles en avant.
Symboliquemant, cetie zons représents lg «moi ».
C'est une partie du corps frés infime.

Je sens peutatre mon sternum bouger au ndhme
de ma respirgtion. || se souleve guand {inspire,
s‘abaisse quand je souffle,

Je déplace légarement ma paume vers le hout, vers
men cou. Ma main reste en contact étrait avec mon
starum, comme «collée». Elle ne glisse pas sur ma
peau, mais |'entraine avec elle. Celo fire un peu sur
la peau comme une sore de lifting manuel.

Ma main maintenant descend, entrainant vers le bas
la pecu sur mon stermum.
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Ma main rementa, fait ainsi plusieurs va-etvient vers
le haut, vers le bas.

Son confoct devient chaud, agréable, tranquillisant.

Mg main déplace la peau d'un céte, puis de 'autre.
Elle ne se décolle toujours pas. Elle fait plusieurs fois
le chemin.

Ma main revient au milieu. Elle dessine maintenant
un rond, dans le sens des aiguilles d'une montre,
oudessus de mon stemum, entrainant lo peau avec
elle. le mouvement est lent et calme. Je respire fran-
quillement, ma bouche est enfrouverta.

Je continue tant gue ['en ai envie.

Puis, je repose men bras le long de mon corps. Je
me sens franquille, apaiséle), proche de moiméme.

Je marche des heures...
le pied léger
Ce mouvement détend efficacement les plantes de

piads dpuisées par les longues marches en ville ou
sur chemin de ferre,

~r 2.4 3 minutes

‘ la balle de ligge
-

“ Mise en place
Je suis assisle). Mes pieds sent nus, paral

|8les, un peu séparés 'un de |'autre.

s
",
-1

Quand [‘aurgi ['habitude de ce mouvement, je pour

rai aussi le faire debout,

Action

le place la petite balle de lidge sous le cous-
sinet (la partie chamue) de mon pied droit. Mon
talon est posé. ['essaie aussi de poser 'ovant de
men pied. 5i je suis debout, je ne mets pas tout
le poids de mon corps sur mon pled gouche pour
&viter le contact avec la balle. Je ne me penche pas
d'un cété cu de ['autre.

J'ouvre lo bouche, je laisse |'air sortir franguillement.

Mon talon est toujours pose, je fais un petit mouve
ment latéral ovec men pied, ce mouvement part de
ma cheville. La balle roule scus ma plante d'un cote,
puis de l'outre. Elle masse mon coussinet.

Peutétre aije envie de bailler? Un point réflexe
du diaphragme, le muscle principal de la respina
tion, se trouve & cet endroit. Je fais une quinzaine
d'allersretours.

"i MM ANT Y M A MO POLUR TOUS LES JOURS DE Lé SEMAINE



le ploce mainienant la balle plus bas, & peu pres
au milieu de mon pied. Je continue & faire rouler
la balle sous ma plonte. Clest mon avantpied qui
bouge & partir de ma cheville, mon talon est fixe.
Je fais une quinzaine d'allers-retours.

le place la balle scus men talon. J'imagine une
ligne médiane qui sépare mon plad en deux dans

Ma LECON DanTicrM &1

le sens de la longusur. Je fais prograssivement rouler
la balle jusqu'a mes oreils. Puis, la balle redescend
vers mon falen. Je fais une quinzaine d'allersretours.

Je retire lo balle et pose mon pied ou sol. [‘chserve
comment pose men pied. e le regarde. |l paut me
sembler plus large, plus &alé. le sang v circule
mieux. Si je suis assislg), j& me léve. & compare
mas Oppuis.

Je fais la méme chose & gauche.

Je fais du tourisme...
sans me tordre le cou

Gluand on visite un lisw inconnu, on o souvent ke nez
en l'air et le cou creuss. Gare au forficolis ! Voici
un mouvement facile pour prévenir ou soulager ce
gu'on pourrait appeler e «lourisie-nack ».

~ 2 a 3 minutes

‘ aucun
.

Mise en place
Je suis debout ou assis|e).

Action

le pose ma main sur le haut de ma nugue,
juste sous mon crane, |'empaume ma nugue. Mon
coude est dirigé vers |'avant ef non vers |'extérieur de
mon corps. |‘atrape fermement lo peou, les muscles
soUs ma main. Je garde cefte « poignée » of je baisse
lo tate, frois fois de suite, comme pour dire oui.
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Je glisse mes doigts un peu plus bas, [‘aftrape una
nouwvells poignée de peou &t de muscles. |e fais &
nouveau oui, trois fois de suite.

¢

le confinue ainsi par étapss succassives, jusqu'a arr

ver en bas de ma nugue,

Quand ['ai fini, je relache. |'observe comment ast
ma nugue. |e la tourne d'un cété, puis de |'autre,
comme pour dire nen. M'estelle pas plus ¢ l'aise @






-t sl on pensait
autrement...




Tant d'idées recuss, auxguelles on croit dur comme
fer, circulent sur le corps. Comme I'idée qu'il faut se
faire du mal pour se faire du bien ou que, passé
un certain age, on ne peut plus changer, qu'il faut
endurer, waila tout. Si on remettait en question ces
idées toutes faites, ce préka-penser sur le corps 2 Si
on aréfait de se faire du mal en pensant se faire du
bien? Si on faisait confiance & ce que 'on ressen-
tait vraimant plutét qu'a ce gu'en enfend parfout?
Si on apprenait a regarder ef a penser nofre corps
autrement &

« Faifes a@w df,oug c'esl {Jﬂrb
Mwi 'Eﬂ., thfx I

Catte recommandation court les rues, s'affiche dans
les kiosques, remplit les salles de gym. Le sport a-+il
pour autant foutas les vartus Ihércrpeuﬁques qu’on |ui
attribue € Courir, nager, pédaler, sauter, jouerau ter-
nis, ou basket, au foctball estil bon pour la santé 2
Qui, nous assureton, études scientifiques & 'appui.
Et si la réponse n'était pas si tranchée? Et si go
dépendait du sport2 Et si ca dépendait de celui qui
le pratique @ Et si ca dépendait du plaisir que 'on
aurait & le pratiguer, ce sportg Le plaisir, parlonsen!

Pour certains, nombreux, il v a un réel plaisir
& meffre son corps en mouvement et a le sentfir
«vivant», Plaisir qui s'explique en partie por les
endorphines, véritables hormones du plaisir, secré
tées pendant e aprés |'effort qui, dispersées dans
['organisme, aident & |utter contra carains froubles
psychologiques comme l'angoisse, l'anxigé ou lo
dépression.

=N t‘

Mt LECOMN DA

'y a un plaisic oussi, indénicble, & jouer avec la
forme de son corps, @ parvenir & la medifier, & voir
les muscles se développer ou & se débarrasser des
kilos qui g&nent. Plaisit également & briser les limites
d'un corps dans leguel on se sent a |'&roit, & débor
der en quelgue sorfe de sa cuirasse musculaire et &
espérer échapper & ses raideurs.

Qu'en estil juslement des conséquences du sport
dans la réalité de la chair et des muscles? Que se
passe-+il dans notre corps lorsque |'on court, nage,
pédale ou shoote dans un ballon? Si tout va bien
et que la musculature est équilibrée, on peut faire
tout le sport qua 'on veut. le corps s'odaple, les
muscles confractés pendant l'effort savent naturelle-
ment se relacher. Mais si fout ne va pos bien, si
la musculature ast dé&ja trop serrés, si les raideurs
sont installées, plutdt que de les dissoudre, on risgue
de les renforcer. Plutdt que de se faire du muscle,
on risque de se foire des nceuds dans les muscles.
Courir en portant sur son dos et & larmigre de ses
jambeas des muscles déja trop courts ne peut gue
tasser davontoge. Pédoler en écarant les cuisses
quand la zone lombaire est déja creuse et roccour-
cie ne peut que 'enfoncer davantoge. Au lieu de
se faire das Cluisses, on s fera surtout des «rsins ».
lever le nez pour regarder lo route tasse la nugue.
C'est pareil pour la brasse : sortir le nez de I'eau
raccourcit la nugque. Craowler sur le ventre ou sur
le dos oblige & sortir le bras, a le lever et donc &
raccourcir le muscle grand dorsal, ce qui encore
une fois tasse le dos. Méme chose pour le tennis :
taper dans une balle avec une raquette allonge le
bras mais pas le corps. Pour autant, il ne faudrait
pas se priver du plaisic de foire du sport. Mais
essayons d'étre attentif & ce que nous ressentons
dans nofre corps, aux signaux d'alarme qu'il nous
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envoie. Sachons doser nos effers. Ne pas frop en
faire en espérant nous foire du bien, en nous disant
«c'est bon pour la santé». Faisons du sport pour de
bonnes raisons, pour le plaisir du jeu, du parage,
pourquoi pas aussi de l'effert, et non par deveir.

«Cﬁ,&'ﬁ,&', aﬁomg@éﬁmf»

On ressent souvent le besoin de s'éfirer, d'allonger
son corps et ses muscles. les exercices d'édtirement
sont nombrewx et quctnd on les {Git on sent en effst
que «ga» fire sur les muscles. Bt si cefte impres
sion d'étirement n'&tait qu'une illusion, une sorte de
trompel'csil ou trempecorps 2 Bt si nous ragardions
ce qui se passe vraiment guand nous pensons gue
nous nous etirons$§

Prencns trois exemples porlants :

1. Se pendre & |'espalier par les bras : wvoila un
éfirement «classique» pour éfirer les muscles de la
colenne vertébrale. Les bras en I'air, les mains plus
hautes que la tate, on croit 5'0||onger at se grcmdir.
Estce vraiment le cas @ la position que nous prenons
bras en |'air, qui plus est suspendule) & un espalier,
confracte les muscles de notre dos, de nos bras, de
nos épaules et de notre nugue. Qui dit contraction,
dit inévitablerment raccourcissement. Si on touche le
dos d'une parsonna faisant cat exercice, on sentf
tous les muscles paravertébraux en boule, en train
de se raccourcir. Peuton s'étirer dens celte position €
Lo seule chose que l'on étire, c'est lo peou des bras
au niveau des aisselles.

les bras en 'air, le dos ss creuse et se roccourcit

2. Mettre une jambe & |'équerre : debout, la jombe
tendue, = pied posé 2n hauteur sur un banc ou una
barre comme un danseur, le joggeur foit souvent
cef exercice pour élirer les muscles & 'arriere de sa
jambe. S'étire-+il vraiment? Si I'on regarde de plus
prés, on voit presque toujours le genou gui fourne
a lintérieur ou recule, ou le pied qui se tord. Ce
sont de pelites fricheries des muscles de la jambe
qui évitent ainsi de s'allenger. L'arriére de lo jombe
tire, en effet, mais le résuliat n'est pas un éfirement

de la jambe.

3. Se pencher en avant pour poser les mains au
sol 1 |8 encore, c'est un Slirement frés c|assique. La
encore, si on regardait de plus prés ce qui se passe
quand on le fait? les fesses souvent reculent, le
bassin part de travers, les pieds s'écadent, la nugue
se creuse, les genoux se plient dans un sens cu dans
I'autre ou fournent @ lintérieur. Ou encore, si les
mains ont réussi- a foucher terre, les bras se tordent
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au niveau des coudes ou des épaules. Pourguoi @
FPour nous permetire de nous pencher en avant sans
nous éfirer, des torsions en tout genre qui font gu'on
allonge ici pour raccourcir la. Le corps met en place
une foule d'astuces et de pelites fricheries. Mais il
peut &lre intéressant de faire cet étirement en obser
vant ces ruses ou de voir ce que cela fait si on
tante da les éviter [voir Tast 2 : Paumes de mains et

plantes de pieds, p. 48).

« M&g vnﬂw aﬁoﬁ, s

On dit souvent qu'il faut muscler et renforcer son
dos, que la colonne vertébrale a besocin d'de
maintenue pour éviter que les verkébres «sautent»
ou se deplacent. D'ol nous vient cefle ides que
notre dos serait fragile et menacé 2 Estce parce que
nous avens souvent mal au dos que nous le pensons
faible? Et si nous regardions «vraiment» notre dos @

les muscles s tiznnent tous solidaires depuis lo
base du crane jusgu'ou bout das orteils, ils sont
incroyablement bien organisés, telle une armée en
ordre de bataille. Notre dos est fort et puissant.
'l @ mal, c'est plutét par excés de force que par
faiblesse. Les muscles du dos n'ont pas bescin d'étre
rentorcés mais... de lacher leurs contractures [voir
encadré : le chat tigré, p. 40).

<« ?ﬂﬁfi&i&g VoA aﬁ&?ﬂf_&! »

Four avoir un ventre plat, des abdaos «en béton», on
fait toutes sortes dexercices destings & renforcer lo
sangle abdominale. Bt si nos abdominoux n'étaient
pas responsables de la mollesse de notre ventre@ Et
s'il fallait chercher le coupable ailleurs 2

WA LECON DANTIGYM l‘

Regardons ce gui se posse en amiére de nofre
ventre, juste de |'autre cété, dans nofre dos. Que
voiton souvent qucmd le ventre sort? Un creux a
I'opposé de la «bosser du ventre. Ce creux, cest
lui le coupable! Il pousse le ventre en avant. |l
empéche les abdominaux de se contracter. L'«insuf-
fisanca» de nos abdominaux est dus @ un raccour
cissament, une tension das muscles lombairas, Or
justement, la plupart des exercices classiques de
renforcement de ko sangle obdominale font travailler
et donc contracturer le bas du des. Que faudraitil
faire alors pour avoir un ventre ferme et plat2 Avant
tout redonner de la longueur aux muscles de la zone
lombaire qui se décreusera paur permeftre au vantra
de refrouver sa juste place. Pour autant, le ventre ne
sera jamais complétement plat, n'oublions pas qu'il
loge nos organas vitaux el sept métres d'intestins.

« N h&hfg a rer ! »

les exercices de respiration sont légion. Le plus sou-
vent, ils consistent & gonfler d'air le thorax comme
on remplirait un sac pour avoir sa dose d'oxygéne,
puis & souffler bruyomment. L'exercice s‘accom
pogne d'une énergique levée des bras, por un
grand mouvement volontaire qui a pour effet de
soulever les cotes donnant ainsi I'impression de faire
de |'espace pour I'air.

Et si on arétoit de se forcer & «bien» respirer? Et si
la respiration n‘avait rien & voir avec la volonté et
I'énergie? Et si ko respiration n'était pas quune his
toire de poumons et de volume de cage thoracique 2

la respiration est un &change, je prends, je donne,
i'inspire, j'expire. Faire du bruit en soufflant ne garan-
tit pas que |'air sorte en plus grande quantité. Clast

o Groupe Eyrofie



© Grope Eyrolley

méme |'inverse. Si on fait du bruit en expirant, c'est
parce qu'en méme temps que |'on souffle, on ferme
les issues. On sert les lévres, les joues, la gorge.
On soufflera mieux si on laisse le passage libre, si
le corps fout entier se laisse traverser par I'air, Clest
lorsque nous déncuons la nugue, le des, l'amiare
des jombes, les méachoires, la langue et méme les
yaux que la respiration retrouve naturallemeant son
amplitude [pour en savoir plus sur le fonctionnement
de la respiration et I'anatomie du diophragme, voir
I'encadré : L'anatomie du diaphragme, p. 70).

«'4'ai ebi (
M by 4 o

Baaucoup de gens se crolent victimes de cefte dé
formation que l'on dit héréditaire. Et si les pieds
plats n'étaient pas une fatalité 2 E si les pieds plats
n'étaient pas un probléme de pied? les vrais pieds
plats sont beaucoup plus rares gu'on ne le croit. Si
les pieds s'aplatissent, c'est qu'ils sont soumis oux
tractions de muscles trop courts et raides. Et ces
fractions viennent de plus haut : des genoux, des
hanches, des épaules, du cou. Porter des semelles
n'‘est pas la solution miracle, il vaudrait mieux aider
la musculature & retrouver sa longueur naturelle.

,Cj&aﬁot-j,

»

« J'ai ur oighon, je dois me faire

ndaewﬁ, >
L'hallux valgus, ce qu'on appelle un cignon, est une
déformation fréquente du pied. le gros orteil dévie,

ce qui fait saillir I'os de la premiére ariculation. On
dit souvent que I'hallux valgus est héréditaire et que

la seule sclution est I'operation. Celled consiste &
raboter ['os qui sort.

Et si on pouvait prévenir I'cignon? Ef si on pou-
vait éviter |'opération € Ef si, comme les pieds plats,
I'cignon n'éloit pas un problems de pled?

L'cignon est la conséquence du raccourcissement de
la chaine postérieura. Oui, encore | Les muscles trop
cours tirent sur les os at les déforment. Si on rabote
l'os, il v a de fortes chances qu'il «repousse». Ce
qu'il fout, c'est permetire ou gres orteil de refrou-
ver sa place noturelle, dans le prolongement du
bord interne du pied. Pour cela, il fout allonger lo
musculature sous ke pied et @ |'ariére des jombes.
Et pour prévenir I'apparition de |'cignen, offrons &
nos pieds des chaussures qui respactent leur forme
naturelle au lieu d'exiger que ce soit le pied qui se
conforme aux chaussures et donc qu'il se déforme.
le bout de notre pied n'est pos pointu. C'est méme
le contraire : il est plus large en avant au niveau des
orteils qu'en arriére. Si I'on est une femme, méme
pefite, méme coquette, pansons pctrFois 4 descendre
de nos talons car ils empéchent la jombe de se
déplier complétement. A force de ne plus pouvoir
s'allenger, les muscles de |'arriére de la jombe et du
pied se raccourcissent ef le pied, donc, se déforme.

« Posiion du lotus, : la geh
albitude ? »

On s'asscit souvant en failleur, sponfanément, sans
réfléchir, pour la plupart d'entre nous, cette posi
fion est facile & prendre et conforiable. On tient
bien assis, méme sans s'odosser. B puis elle est
souvent associdée ou rapos, & la méditation, a la

t’ ET-SION FERSAIT ALTREMENT



paix intérieure. £t si on v regardaoit de plus pras?
Que se passetil quand on s‘asscit en failleur? On
écarte les cuisses, forcément. Trés bien, ce n'est pas
interdit. Mais il v a une loi dans la «mécanique»
humaine qui veut que dés qu'on écarfe les jambes
de plus de 45° par rapport a l'axe du corps, les
muscles lombaires se raccourcissent et se rétractent.
lUne cuvetts se creuse alors en bas du dos au niveau
de la chamiére lombeorsacrée, la jonction entre le sa-
crum et la cinquiéme [et derniére) vertébre lombaire.
Cette cuvette se creuse encore plus @ mesure que
I'on écarte davantage. Celo n'a pas d'importance
si on ne resle pas longtemps dans cefte position,

mais si c'est celle que I'on prend systématiguement
& chague fois qu'on s'assoit par ferre, cette cuvette
risque de provoquer des douleurs lombaires et un
pincement du nert sciatiqgue qui émerge G ce niveau-
l& pour se diriger vers les jambes. De plus, le ventre
se trouve propulse en avant &t inhibé, incapable de
se contracter ou de travailler. || reste mou, poussé
en avant. Alors comment s‘asseoir par ferre sans se
faire du mal? En changeant réguligrement de posi-
tion, il n'y a pas de position idéale. On peut qussi
s'asseoir contre un mur, les jambes allongées devant
soi, ou les jambes féchies.

o Groupe Eyrofie
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LE DEBUT D'UNE BELLE HISTOIRE

Vous voila arrivéle) & la fin de ce livie. Méme s vous n'avez tait que le lire ou le parcourir sans avair essayé
un seul mouvement ou sons les avoir tous essayés, vous venez déja de faire de |'Antigymnastique car vous
avez commencé & porter un autre regard sur volre corps. Vous éles peutétre intriguéle), plus curieux ou
curieuse) de voire corps et de ses possibilités. Vous avez peutéire envie d'établir avec lui une nouvelle relation,
un dialogue intime et bienvaillant, Vous désirez |ui faire du bien, lui faire confiance. Il se peut méme que vous
commeanciez 4 le sentir autremant. Clest un beau commancement. Le début d'une balle histoire, votre histaire.

WA LECON DANTIGYM t‘
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MA SEMAINE D’ANTIGYM

Meon proghamme & la maison :




Meon proghamme au buneaw :
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124 Fabuleuse Alexa! Robe légere, combi-
short et mingjupe, 20 pages de pur style
avec [icone anglaise. 50 Mode : comment
une ceinture redonne vie a notre garde-robe.

156 Beauté : les huiles parfumées, Runway Eye
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5 e gore. : . 2015,
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compliqués: le carrot pant, l'oversized, Kim Kardashian.

Victoria
Beckham

La mode, ses créateurs
et esprit géniaux adorent tester notre
aptitude cognitive avec des concepts

Le défi du moment? Le pantalon taille trrrés haute. Celle qui
met votre nombril a la queue leu leu avec le bouton
de fermeture du pantalon. «Hallo», le jean de Marilyn
dans les Misfits.
Cette taille ULTRA-haute pointait timidement son nez
depuis 2014, mais sur les podiums de l'hiver elle s'est
propagée a la vitesse des graines de chia dans les boutiques
bios. Isabel Marant, Carven, Louis Vuitton, etc. Tous nous ont
proposé leur version.
Challenge pourquoi? Déja pour le fermer. Aprés vingt
ans de regne du taille basse, notre petit corps avait pris ses
aises... Ventre, hanches, poignées d'amour... Tout ¢a a quand
méme pris le petit centimétre de confort (si ce n'est plus...).
Ensuite, parce qu'au restaurant, il va falloir réapprendre a défaire
le bouton du haut sans que votre plan love/boss/copine mince
ne s'en apercoivent. Sinon, c’est le malaise.
Que dire pour vous motiver? Votre string ou tanga
ne dépassera plus. Et puis, la maxi-taille haute fait un beau c...
Elle gaine le ventre, emboite les fesses et allonge la jambe.
Vous verrez, on vous parlera a nouveau de votre chute de
reins (terme ayant disparu du lexique moderne avec I'ascension
du «low rise») et vous prendre pour Doutzen Kroes...
Je sais... La, vous étes a la plage, toutes hanches,
petit bidon et poignées d’amour dehors, a la
fraiche dans votre maillot. Profitez. A la rentrée,
ca va se «corset»,

Marilyn
Monroe

CARVEN

21
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signes que

vous ne
savez plus
draguer

1

Ah, parce que vous avez déja su?
Aucun souvenir:

2

Vous étes encore sur Meetic.

3

Apres trows mous de soirées en loute
DERFEE Camitié avec ce mec
charmant, vous avez carrément tenté
un «tu veux sortir avec moi?» d’ado
de 14 ans. 1l a éclaté de rure,
mais w’a jamais donné suite. Le vent.

4

Deuxieme rencard : vous lut
avez raconté par le menu votre
intolérance au gluten et votre projet
de retraite silencieuse dans le
Vercors. Taux de glam: -20 03 4.

5

Vous lut avez envoyé un
petit mot mignon de votre adresse
N mail, inchangée depuis votre
derniere séparation :
Leaetmathieu@gmazil.com

PAR GERALDINE DE MARGERIE

b0
T8

S0

25

- g0
-2000

6

Abonnée aux relations longues,
vous m'avez pas dragué deputs
2002. Du coup, votre stratégie est la
méme depuis la_fac: Uindifférence.
Vous quittez la piéce des qu’il arnve,
tout en lui jetant quelques regards
Surtifs comme une foldingue. En
2002, ¢’étart plutit touchant,
awjourd’huy, c’est juste flippant.

7

Vous avez retenté la bonne
vieille technique du « eye contact».
Puas, en désesporr de cause,

celle du clin d’eil.

8

11 vous envoie « tu sens bon»
par texto. Dans la précipitation,
vous faites n’importe quot
et lut répondez : « Merct, tor aussin
sutor d’un émoticon Caca
(vous vouliez mettre un smiley qui
rougit et votre doigt a rippé).

9

Quand il vous demande vos
disponibilités pour un diner dans
la semaine, vous lui répondez
tmmédiatement : « Quand tu veux,
Je suis dispo lundi, mardi, mercredi,
Jeudr, vendredr et samedi».

10

Vous n’avez pas ri une seule
Jous a ses blagues. La base!

© lllustrations : Charlotte Fassler





NOD VIVINXYIN 150 109 erg | NN





Hollie, Sam, Jourdan & Flo LONDON, AUTUMN 2015 pepejeans.com






4

TR AT T e e T T e






www.chanel.com La Ligne de CHANEL - Tél. 0 800 255 005 (appel gratuit depuis un poste fixe).

L'INSTANT

CHANEL

CHANEL REMPORTE LE 30EME GRAND PRIX

DE LA PUBLICITE PRESSE MAGAZINE.

DEPUIS TOUJOURS, LA PRESSE MAGAZINE

OFFRE A CHAQUE LECTEUR DES INSTANTS UNIQUES.

WWW.PRESSEMAGAZINE.COM / SEPM MARKETING & PUBLICITE





L A
LES GLAMOUES \/ I E S

Les snobismes approuvés par la rédaction

\.I\)i

© Gettyimages, Abaca, Frenchystyle.com, Starface, KCS

\

b bl

Le Double
DENIM

(est le nouveau costume
deux-preces !
Le jean porté de bas en
haut confirme sa position
de nouvel uniforme cool
—certains appellent ¢a, le
smoking canadien. Comment ?
Il ose sortir du mix sage
(méme couleur de délavage).
Clair, brut, troué ou déchiré,
les plus audacieuses mélangent
les styles et les toiles.

Par Auice ELiA, SHARLEEN NAQUET, LisA SiciaNANO, CAROLINE

VEUNAC, PHILLIPE PEYRE, CELINE PUERTAS, MARGAUX STEINMYLLER
29
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LE MANTRA DU MOIS

ET LA SECONDE k\
COMMENCE |
QUAND ON SE
REND COMPTE
QUON EN A
QU'UNE. »

Un visage de poupée,
des mensurations
parfaites et, a la jambe
droite, une prothése.
Lauren est mannequin,
mais son calvaire aurait
pu étre le ndtre. Qui n'a
jamais porté un tampon
plus de huit heures
d'affilée ? Le 3octobre
2012, Lauren (ci-contre)
rentre chez elle, elle est
patraque et a envie de
dormir. On la retrouvera
deux jours plus tard dans
un état critique. Fievre,
risque de crise cardiaque,

gangréne: on diagnostique

un syndrome du choc
toxique (SCT), soit une
infection due aux fibres
synthétiques du tampon,

Lauren Wasser

LA SURVIVOR

gardé trop longtemps. Sa
jambe droite est amputée.
Ce phénomene est rare
mais tue, en France, vingt
a trente personnes par an.
Publiée depuis sur Vice,
son histoire a secoué les
médias du monde entier.

Une victoire pour Lauren
qui se bat aujourd’hui aux
cotés de la députée Carolyn
Maloney dans I'espoir de
faire passer la loi Robin
Danielson Act (une autre
victime du SCT) pour étudier
et prévenir des risques de

la maladie. Marche ou créve,

Lauren a fait son choix.

M. STEINMYLLER

"_AUX CHARMS, ETC. Papillon,
coccinelle ou étoile de mer

sSuUur un anneau en or rose...

on adopte un grigri animalier

pour la rentrée. Bague et
charms, DoDo, de 100 € a 265 €.

© Jennifer Rovero/Camraface, PP, Randall Slavin/August/Agence A, Abaca, Annie Leibovtz/Vanity Fair, AFP, KCS
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LE TALENT QUI BUZZE \

Taylor

SCHILLING

La taularde bobo d’Orange
is the New Black sera
bient6ét dans The Overnight,
une comédie échangiste
estampillée Sundance.
Entre deux buzz, rencontre
express avec la blonde du
moment. Par C. VEUNAC

Le déclic «A 9 ans, j'ai vu ma
premiere piece de théatre et
¢a a tout changé. J'avais une
vie émotionnelle intense et,
tout d'un coup, ces sentiments
trouvaient un espace ou
s'exprimer. Je me souviens
aussi de Diane Keaton dans
Annie Hall. Sa performance
était tellement authentique

et singuliére, que j'ai trouvé ga
incroyablement libérateur.»

Le premier job «J'ai fait une

école de théatre, puis j'ai étudié
a la fac. J'avais vraiment besoin
de ce temps-la pour apprendre.

Aprés, j'ai décroché un réle
dans la série Mercy, en 2009,
et je n'ai plus arrété de travailler.
Quand on me dit: “Alors, cay
est, tu as enfin réussil”, je
réponds que je paye mon loyer
grace a ce métier depuis que
j'ai 24 ans [elle en a désormais
30, NDLR]!»

Lheure de gloire «Ca
ressemble a un réve et, en
méme temps, c'est tres réel.

Je participe avec plaisir au
c6té red carpet, mais la seule
chose vraie, c'est mon travalil
d'actrice. Le succes me pousse
a étre meilleure. Je veux
continuer a progresser. Ce qui
m'arrive, ce n'est qu'un début.»

TRANS power

Changer de genre, ¢a demande
du boulot... et du courage.

Bruce-Caitlyn Jenner, de champion & icone.

gz ¢

Laverne Cox, de garcon timide a femme forte.
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Le rallye des
REBELLES

On se croirait dans le clip Bad Girls, de M.l.A. Elles sont
cing, 4gées de 23 a 38 ans, et affrontent les hommes
dans des courses effrénées. Les Speed Sisters forment
la premiére équipe de course féminine du monde arabe. La
réalisatrice Amber Fares les a suivies pendant quatre ans,
et leur a dédié un documentaire (sorti cet été en Angleterre.)
On les découvre pied sur 'accélérateur, moulées dans leurs
combinaisons de pilote, khdl sur les yeux et casque vissé sur la
téte. Perplexes au départ, beaucoup d’hommes les soutiennent
méme si pour certains responsables religieux, cette passion
du rallye reste déplacée pour des femmes. Mais plus qu'un acte
féministe, c'est aussi un moyen d'oublier, le temps d'une course,
I'occupation israélienne ('armée n'hésite pas a leur lancer des
bombes lacrymogénes), les check points et les embouteillages
géants qui paralysent le pays. Une vraie bouffée d'oxygene
parfumée a I'essence et a I'adrénaline. C. PUERTAS

SNEY PARADE
Minnie, Bambi, Ariel, Jasmine...

Les icénes enfantines sont partout !
Sur des baskets et des casquettes
(Vans), en pochettes (Olympia Le-Tan)
et sur les sweats des fashionistas.
L'esprit régressif continue d'amuser
notre look et d'imposer son slogan:
Winnie, vidi, vici !

[ . . - . .






© Frenchystyle.com, P.P, Olympi Le-Tan, Sipa, Henry Leutwyler/Contour by Gettyimages, Glamour, AFF, Annie Leibovitz/Vanity Fair

LE DREAM BOY

‘Paul RUDD

C’est son été: discret mais tenace, I’éternel second réle est enfin au
premier plan dans Ant-Man et fait I'idiot dans la série potache Wet
Hot American Summer. Vous ne pourrez pas le louper. Par C.VEUNAC

Une filmo a rallonge Paul Rudd film culte de 2001, lancée aux
fait dix ans de moins que son age Etats-Unis cet été, il donne la
(46 ans), mais il est déja la depuis réplique & Amy Poehler et Jason
plus de deux décennies. A son actif: ~ Schwartzman. On reste en famille.
une légion de comédies ciné et télé,
de Clueless a Sans Sarah rien ne va!,
de Friends a Parks and Recreation.
Surtout des seconds réles.
Hypothése: avec son doux regard
bleu, Paul a I'air trop gentil pour
jouer les héros.

Une actu super-héroique

Choisi pour incarner 'homme-
fourmi dans Ant-Man, le dernier
film des studios Marvel, dont il est
aussi coscénariste, Paul Rudd
change d’échelle. «C'est totalement
surréaliste », commente-t-il. Le voici

Une vraie bande de potes désormais en trés gros sur l'affiche:
Habitué du Saturday Night Live et de prés, ses yeux sont en réalité
de la galaxie Judd Apatow, Paul bleu-vert.

est un membre actif de I'élite de
la comédie U.S. Dans Wet Hot
American Summer, série tirée du

23h21

L'heure a laquelle les femmes
auratent le plus de désir pour
faire lamour. Pour les hommes,
cest 7h54. Dommage.

5500000000

La somme que Sheryl
Sandberg, numéro 2 de
Facebook, compte verser aux
associations qui luttent pour
[égalité hommes-femmes.

97

Le nombre de femmes élues
au Parlement turc aux
dernieres législatives contre 79
précédemment. Une prouesse.

4003

Le temps quil a fallu a
Caitlyn Jenner pour avorr
un mullion de followers sur

Twitter. Record mondial

Jusque-la détenu par Obama.
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La dactylo ATTITUDE

Une fois encore, le nouveau snobisme du moment nous
vient de la Grosse Pomme. Le New York Times est formel,

UNE BELLE PEAU

dans les spots branchés de Brooklyn, les machines a écrire Aprés |'été, le daim
se multiplient. Les utilisateurs ? Des auteurs en herbe qui : prend ses quartiers
trouveraient plus facilement l'inspiration en tapotant sur cet objet d’hiver dans notre

vintage que derriére un écran d'ordi. Pas de profil Facebook,
ni d'alertes mail pour les déconcentrer. Seul probleme ? Son
poids, entre 3 et 5 kg. Pas vraiment facile a glisser dans son
sac. Mais marcher sur les traces de John Fante ou Bukowski
—méme si la Ginger Beer a remplacé le whisky, ¢ca vaut bien mode. Cabas

une petite crampe (de I'écrivain). C. PUERTAS : « Diorissimo », Dior.

dressing, mais en
version plus city que
hippie. Daimguement

Thermo

Sr STAR

La nouvelle fille
stylée a suvre
s’appelle Alicra
Vikander.

Cette jeune Suédoise est
la prochaine actrice a haut
potentiel mode et Louis
Vuitton ne s'y est pas trompé
en la choisissant comme
égérie. Son style: éclec-chic.
Néo-jogging, look d'écoliere,
armure glitter ou robe de
princesse moderne, Alicia
surfe sur les tendances
avec un cool déconcertant.
Une décontraction
100% nordique.

Jour
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LESPRIT BLONDIE
Blondeur 80's et coupe
effilée, 'allure de I'icone

du rock n'est pas loin.
Mais aux lunettes pilote

des vacances, Rosie
préfére les binocles

«papillon», plus sexy.

.....................................

LE GRAPHIQUE
D’ARLEQUIN
Apres les motifs fleuris
des festivals d'été, on
veut un kimono urbain
pour bosser. Matiere
rigide, coupe épurée
et motifs au carré, ou
plutdt au losange.

Le look du mois

LE KIMONO ROCK

En faisant de la veste niponne un hat
arty, Rosie Huntington a tout bon.

UN CEINTURON DE
CHAMPIONNE
Obligatoire pour structurer cette
néo-veste qui peut faire pyjama.

A Lol

.....................................

LE PIED ROCK
Avec son esprit
bohéme le kimono
adore marcher en
rythme avec des
boots en peau camel
(Michel Vivien).
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... Autour du cou

Choisissez votre bonne étoile
avec les colliers-constellations de
Brooke Gregson. En or et diamants,

1650€ sur Whitebirdjewellery.com

BLUMARINE

... Dans notre
dressing

Etoiles + paillettes
= effet astro-disco
assuré. Soutien-gorge,
Zadig & Voltaire

C'est partout!

220€.
oS
trip
Folie astro, dégaine
lacti hic ... Sur les
galac zque}c Z / shows
Changez d’uniwvers : Bluie d'étoilos
chez Blumarine,
imprimés zodiaque
chez Pucci... On
croit dur comme
A table fer aux prévisions

.. fashion de I'hiver!
Pluton en entrée,

Jupiter en dessert...
Préte pour un diner
interstellaire ? Assiettes
Cosmic Diner, a partir de
24 €, Diesel Living pour
Seletti sur Fleux.fr

... Sur la peau
Susan Miller, I'astrologue
chouchou de la planéte

mode, signe une série

... Dans notre

limitée de savons pour smartphone
Fresh. A chaque signe Oubliez Tinder! Avec
son parfum et un mini- Align, une nouvelle appli
horoscope. Seulement aux américaine, seules les
USA, 16$ (Fresh.com). personnes de signes

compatibles peuvent
matcher. A quand l'astro

... A nos pieds dating chez nous ? Align.la

On ne demande pas la lune!
Juste ces boots voie lactée
signées Valentino. Ligne
Cosmos, psd (Valentino.fr).

Pucci
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I N OCiBé

la beauté libérée

ﬁ POURLETE

Purbum de vacancey — Make-up £ . plage Soleil. aparivoisi

Les beaux jours s’installent, Baigné par le soleil, Rayonnante, plongez dans

les températures s’envolent, votre teint halé est a la douceur des soins d'été pour
il est temps de profiter son apogée ! Pour le sublimer, protéger votre peau tout en la
de senteurs estivales plus optez pour des lévres glossy sublimant. Nos indispensables :
légeres : 'O de Lancéme pour et un regard hypnotique. la créme solaire visage

une touche de fraicheur. Nos coups de cceur cet été : Biotherm pour bronzer en

Une envie plus fruitée ? Adoptez le Gloss in love Lancéme toute tranquillité. Et aprés

sur votre peau et vos cheveux et le mascara Hypnose vos bains de soleil, choisissez
Amor Amor de Cacharel. Waterproof. la creme nacrée.

~ Une trousse” pratique et jolie pour vous
suivre dans toutes vos escapades.

i
i)
e

CADEAU
EXCLU

NOocCiBé

ks

GIORGID

*Dans la limite des s

0 ARMANL/

|_| B E RT é Adapter sa beauté a la saison

C'est le moment de dire oui a toutes vos envies | Pour vous faire rayonner,
(@) Nocibé s'allie aux plus belles marques | Pour tout achat & partir de 69 €
N 53 chez Lancéme, Giorgio Armani, Biotherm, Diesel, Cacharel, Victor&Rolf
ou Ralph Lauren, recevez en cadeau la jolie trousse exclusive «Belle pour 'été».

Chez Nocibé, on aime I'été qui rime avec beauté, gatée et liberté |

plus d’infos sur nocibe.fr n ’
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UUNE
FEMME DOIT
AVOIR..

J — De l'autodérision.
4 — De la spontanéité et de I'mstinct pour vivre des épopées, au coin de la rue ou beaucoup plus loin.
5 —Ledon de me donner des papillons dans I'estomac.

7 — Une sensualité éthérée, comme la muse d'un tableau d'Ingres.

8 — Un sourire qui rayonne partout ou L elle passe.
9 — Une couleur de peau comme l'or de mn armagnac.
10 — Une pensée libre.
11 — Une fibre artistique.
12 — Un vieux tourne-disque, pour écouter ensemble de vieux vinyles des Rolling Stones.
7 — Un parfum qui reste ancré dans 'ame.
13 — Un Polaroid pour que je puisse garder un portrait d'elle partout ou je vais.
14 — I'aura d'une muse, quelle devienne I'étendard de mes projets créatifs.

15 — Un bon coup de crayon pour couvrir de dessins les murs de notre salon.

PROPOS RECUEILLIS PAR CELINE PUERTAS

* Lancement d'un armagnac, exposition, collection de T-shirts, ligne de maillots, toutes ses actus sur Lmdecastelbajac.com

© Photo personnelle, The Picture-Desk, InDigitalMedia, I-Stock





GARNIZR

GELEE
ECLAIRCISSANTE
EFFET SOLEIL

MEXTRAIT DE CAMOMILLE®

ECLARCISSEVENT PROGRESSF, POUR

Vo)

3
O 0"

Sveyx Chﬁ?c“n o

C’est la rentree,
et encore I'été dans vos cheveux.

GELEE ECLAIRCISSANTE
_ Eclaircissement Iéger et progressif.
P B Accentue votre blond ou nuance votre chatain.
_ m Uttra facile, précis. Sans temps de pose. Sans rincage.
&= 4 3 effets possibles :
)

/'_‘.‘.‘-\\\

L6
c’_ﬂ.yE'

Disponible au rayon coloration.
Tous nos conseils et astuces d’application sur garnier.fr

Gemey Maybelline Garnier - SNC au capital de 49 500 euros,
16 place Venddme 75001 Paris - RCS Paris 339 419 962
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CE MOIS-CI

ON DIT MERCI A..

Ce professeur de ,

psychol ogie a l’université
d’'Oxford, qui, affirme que
les.ragots en tous.genres.....
augmenteraient

notre espérance de vie.

Un -bon prétexte pour rester
une langue de vipére?

Marco Perego. Le mari de Zoe Saldana, artiste peintre et sculpteur,
a choisi de prendre le nom de famille de son épouse, comme cette
derniére le dévoilait récemment dans la presse américaine.
Féministe jusqu’au bout de 1l’état civil, ce latino pas macho assume
qu‘on l’appelle Mr Saldana, pour le meilleur et pour le meilleur.

«Supergirl » la nouvelle super
.héroine attendue en octobre ne se

contente pas de résister aux balles

ou de voler entre les buildings,
...... - : elle.refuse aussi de porter des

costumes trop sexy. Et si c’était

¢a le véritable acte de bravoure?

Melissa Benoist

Sophi e Bouillon pour

nous. ouvrir les yeux.

Rose McGowan qui a dénoncé le sexisme a Hollywood, Dans son livre «ELLES»

au détriment de sa carriére. Dans son viseur: cette journaliste donne

la fiche de casting du prochain film d’Adam ~la parole aux prostituées.

Sandler qui stipule «Débardeur et leggings I1 y a des habituées,

moulants, soutien-gorge push-up encouragés pour des migrantes mais aussi

comprendre le rble.» En la tweetant, Rose s’est des—filles comme NOUS.

fait virer par son agent. Le prix a payer pour Ici, pas de pathos mais

ouvrir sa bouche, pas les jambes'! de la parole cash, de
U 116161 i LG k< 1 WPt 1 i~ 10 i (@A e
l'affirmation que la

prostitution n’est jamais

'Phirwﬁérgusonf'ﬁn o P Mwh_ , o
Faites un tour sur l’Instagram bl En numérigue
_hilarant de ce jeune Australien ELLES | sur premier
addict au crochet. «Chili Philly» 8 PacanTUARS T s parallele.fr
a récolté des milliers d’abonnés == (5,99€) et
.8 coups de hot-dogs ou de cuisses papier sur
de poulet tricotés en bonnets - Lalibrairie.
ridiculement cool. On ne s’est toujours x com (14€).

© Bestimage, CBS,GettyimageS, Abaca, Instagram.com/chiliphilly, Premier Parallele

...pas. remises de son bibi ketchup-mayo.

PAR MARGAUX STEINMYLLER






"ol ,CEST PAS GRAVE...

Y | I T

.. D’envoyer vos CARTE S P O S TAL E S oo

une fois de retour chez vous.

.. D’avoir marqué en rouge dans votre agenda le soir

de la finale de « KOH = LANTA »,

.. D’ avoir plombé I'ambiance de la soirée parce que vous avez

perdu au K M S . De toute facon, vous vous vengerez demain,
au jeu des petits papiers.

.. S1 vous évitez méthodiquement le rayon rentrée du Super U

d’Andernos-les-Bains. La vue des CARTAB L E S

et des slylos quatre couleurs en plein mois d’aoiit vous file

le méme bourdon qu’il ya Vingt ans.

.. D’avoir excellé au chapitre «imparfait du S U BJ O N C TIF »

du cahier de vacances de votre neveu. « Que je plusse»... « plute »... «plutasse » ?

... Si vous approchez bientot de la sixieme couche

de V E RN I S . Vous détestez I'odeur du dissolvant.

D’ e . P k . . . .
.. D'avoir frisé I'occlusion intestinale pour ces premieres

VACAN C E S avec votre nouveau mec. (ja vous apprendra a choisir
la suite design avec salle de bains ouverte.

PARALICE AUGUSTIN ET LISA SICIGNANO
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PLANETE
MODE Actu, new face... tout ce qui fait bouger la modospheére

a SIOUX boot

Judith Milgrom avait envie de _franges et de dégaine hippie chic. Ni une, ni deux, la fondatrice
de Maje a réinterprété les bottines Minnetonka. Une collection quu en jette. Par BENEDICTE BURGET

© Hervé Goluza





uand on lui
demande qui serait
I'ambassadrice idéale
des Minnetonka
qu'elle a twistées
pour Maje,
Judith Milgrom répond
cash: «Un top des années
1980. Linda Evangelista ou
Elle Macpherson a I'époque.»
Contrairement a d'autres,
ces petits mocassins cousus
main ne lui rappellent pas
le fashion power de Kate
Moss dans les années 2000.
Les Minnetonka sont pour
elle les réminiscences de
son adolescence: «Ce sont
les premiéres chaussures
de marque que j'ai achetées.
Au début des années 1980,
tout le monde se les arrachait.
Je devais avoir 15 ans. Elles
symbolisent mes premiers
pas dans la mode.»

«Un esprit traveler
bohéme»

Depuis, la téte pensante de
Maje ne les a jamais vraiment
lachées. Jusqu'a cette saison,
ou elle s'est carrément
réapproprié ces bottines nées
en 1946. «Au fur et a mesure
que j'avangais dans la collection
automne-hiver, associer
mes silhouettes a ces
boots décontractées m'est

,Zm Vihinen
G LS 0t

apparu comme une évidence.
Elles ont I'esprit traveler
bohéme du moment.» Si
'ADN Minnetonka est bien

la (inspiration indienne, cuir
robuste, finitions artisanales),
la Maje touch fait le reste.

«Des collants en daim»
Les modeéles classiques revus
par la griffe parisienne ont
ainsi une ligne plus affinée,
changent de couleur (le kaki et
le rouge vif font leur apparition)
et se parent de totems et de
fleches dorés, petits grigris
luxueux accrochés aux lacets
ou aux fermetures Eclair.

Mais de cette capsule hyper-
désirable, on retient surtout
les cuissardes bordées de
franges qui filent le long de
la jambe: «Le modele le plus
fort. Comme des collants en
daim, a porter avec une robe
courte et un long manteau en
laine », s'enthousiasme Judith

=
# s
R

Milgrom. Cette collaboration,
la premiére entre Maje et une
marque de chaussures, annonce
aussi I'envie de la créatrice

de développer ses lignes
d'accessoires. «Pourquoi ne
pas lancer d'autres partenariats
avec des maisons qui partagent
nos valeurs et parlent le méme
langage ? Quoi qu'il en soit, je
réfléchis a tout et ne m'interdis
rien.» To be continued, donc.
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Fashion question

LA
CEINTURE,

de notre
garde-robe D

C’est l’un des accessoires qui
Jait le plus de bien a notre
garde-robe el, paradoxalement,
c’est le moins bien considéré.
Maus tout ¢a est en train de
changer. PAR ISABELLE THOMAS

Etrangement, les «belt addicts» sont plus
rares que les collectionneuses d’escarpins,
qui comprennent immédiatement l'intérét
d'une nouvelle paire (mettre le feu au
cerveau droit). On est d'accord, c'est plus
facile de palpiter devant des talons que
de se sentir comblée par un ceinturon. Et
si on était en train de passer a c6té d'un
truc ? D'ailleurs, depuis quelques saisons,
ceinturer est le nouveau réflexe mode des
podiums et des filles pointues. On ne se
serre pas seulement la ceinture pour se
dessiner une taille de guépe ou éviter a
notre jean boyfriend de dégringoler mais
pour donner de I'esprit & une silhouette.
Pour les timorées du look —et les autres —,
c'est un booster de style qui ne demande
pas trop d'efforts. Juste de maitriser les
travaux pratiques.

nouvelle star

©Frenchstyle.com, Rue des Archives, InDigital Media





Attention aux faux amis

On ne porte pas des Stan Smith «juste» pour éviter de
marcher pieds nus. On ne craque pas sur le Norbert de
Jérome Dreyfuss «juste» pour y caser son barda... On a
intégré le «fashion power» de 'accessoire. Essentiel. Mais
on maitrise peut-&tre moins le sujet lorsqu'il s'agit d’habiller
sa taille. D'abord, il faut apprendre a éliminer les intrus qui
encombrent les penderies: 1/ Les ceintures «imitation cuir»
ou «faux daim», y compris celles qui accompagnent jupes,
robes, pantalons et trench des grandes enseignes. Elles
font de l'effet (dix secondes) mais finissent par se fendiller
et s'effilocher. Donc par ravager nos efforts mode d'un coup.
Hop, poubelle. 2/ Idem avec les ceintures en coton toujours
froissées a force d'étre nouées et dénouées. On les oublie.
3/ On remplace par une valeur sdre: un ceinturon en cuir
brut noir qui donne de I'esprit aux basiques.

On peut tout ceinturer ?

C'est LA question a se poser. Parce que justement, on va
jouer de la ceinture pour revisiter son dressing et (re)porter
autrement des piéces en manque de personnalité. Une
double laniere de cuir a la taille va structurer et féminiser
une chemise masculine ample. Une ceinture ethnique va
détourner une robe droite. Un ceinturon souple simplement
noué va donner la bonne dégaine cool chic a une veste.
Une ceinture fine va féminiser un sweat porté sur une jupe
crayon. Une bande en tissu trois tours nouée sous les seins
va créer une taille Empire. Une chaine sur les hanches va
donner du swing & une blouse en soie. Du cuir va booster
un cardigan long. Une ceinture corset sur une robe évasée
ou une veste va inspirer une allure Alaja...

On se ceinture toutes
de la méme manieére ?

Possible. Sauf si on n'a pas du tout la méme morphologie.
Avec une allure androgyne, fluette a la taille droite, on

n'a pas forcément envie de pointer ce qui fait défaut (une
taille de fille). Du coup, on détourne l'attention en faisant
glisser son ceinturon sur les hanches. Méme topo avec des
épaules de nageuse: une ceinture large portée taille basse
va rééquilibrer les proportions. Avec des fesses larges, hop,
on remonte |égérement et on resserre un cran pour éviter
les flottements. En revanche, avec des hanches, on change
d'histoire: on va chercher sa taille et on sangle bien. Et si
on n'aime pas ses rondeurs, au lieu de se cacher dans une
robe tonneau, on se ceinture haut et large facon corset
(le obi évite les risques d'étouffement ). On peut aussi se
fabriquer une taille Empire si on remonte sous la poitrine:

et zoup, on n'a plus de ventre et il y a du monde au balcon.

On fait dans la fantaisie ?

On commence avec une ceinture argent ou cuivre. Ca marche avec tout et ¢ca
illumine une tenue trop simple. On peut aussi se régaler avec une ceinture flashy
(cuir mat ou vernis). C'est facile, efficace et assez subtil pour ne pas passer pour
I'excentrique du bureau. Lidée: oser le contraste. Il faut que ¢a claque: ceinture
jaune + pantalon marine, ceinture vert gazon + robe grise, ceinture orange

+ manteau marron... Et surtout: on oublie d'assortir sa ceinture a ses chaussures
ou & son sac. Envie d'aller plus loin ? Direction le zoo: imprimé animalier est moins
effrayant quil n'y parait. Et quel talent d'ambianceur! Seule condition: trouver la
bonne béte (Iéopard, z&bre) et préférer la version poilue, plus réussie et moins
cheap que le plastique. Sans oublier limprimé python. Ring the belt!
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Look, destination, lectures...

Le SUMMER code de

Crest la plus inspirante des
soctalites anglaises. La sceur
de Cara Delevingne, nouvelle

muse de la maison de parfums

o Malone, nous lwre le
programme sun & farniente
de son élé. Par ALiCEELIA

Une valise bourrée
a craquer

«J'embarque des shorts en jean vintage, des
chemises en denim (je suis amoureuse de
celles de chez Denham) ou imprimées (comme
celles de Frangipani, une marque créée par des
amis), des petites sandales Chanel, un vieux
panama... Et pour le soir, des robes Iégéres
de chez Reformation, Topshop, Maje, Sandro
et des jupes de chez Manoush. Sans oublier
une tonne de maillots de bain, comme ceux
que j'ai dessinés pour Solid and Striped: des
imprimés fun (fadore les flamants roses),

des coupes pratiques, dans lesquelles on

peut bouger et se prendre les vagues, et des
teintes sorbet, jolies sur toutes les peaux. Mes
préférés, ce sont les modéles & bandeaux, qui
s'enfilent facilement et se font oublier sous

les vétements. Tout ca ira en désordre dans

la valise noire Globe-Trotter & 'ancienne que
m’a offerte mon mari. Et comme je ne la défais
quasiment jamais en arrivant sur place, je
passerai une fois de plus mes vacances a me
plaindre que je ne trouve pas mes affaires...»

© Jason Lloyd Evans, poppydelevingne/Instagram, Dior, Gettyimages





Une fille en « gold »

«Je porte uniqguement de l'or. En
plus de ma bague de fiancailles
qui ne me quitte pas, je prends
plein de petits bracelets Monica
Vinader (or + pierres bleu ciel,
rose péle...), des choses en
pierres naturelles de chez Zara
Simon. Et de grosses boucles
d'oreilles old school un peu
dingues, parfaites le soir avec une
petite robe blanche toute simple.»

Vive la France !

«Je pars deux semaines avec mes
parents, mes sceurs (dont Cara) et mon
neveu dans le Sud, dans un vieux manoir
sublime & Mougins ou nous sommes
déja allés. J'adore cette région, |'y vais
depuis que je suis toute petite. Au menu:
des déjeuners interminables, de grandes
balades sur la plage, beaucoup de soleil
et probablement... beaucoup de rosé.»

Des pavés sur

Un vanity bien tachesde rousseur,

garni

«J'adore bronzer. Mais
j'ai la peau claire, donc
je me tartine de SPF
50 sur le visage et 30
sur le corps. C6té soins,
un sérum hydratant
SkinCeuticals, un peu
de contour des yeux et
quelques vaporisations
de Rose Hydrating
Mist, de la marque
australienne bio MV
Organic Skincare.
J'adore qu'on voie mes

donc je mets trés peu
de make-up, a part
quelques touches de
fard cuivre Charlotte
Tilbury sur les paupieres
et les pommettes, et

un peu de mascara le
soir. Pour les cheveux,
c'est shampooing et
conditioner Kérastase
et quelques pschitts de
Surf Spray (Bumble and
bumble.) sur les pointes.
Comme parfum, le tres
frais Wood Sage & Sea
Salt, de Jo Malone.»

«Ca peut étre un thriller, un Harry
Potter, un classique... Tous les
genres me vont, pourvu que

le sable

Du bon son dans
les oreilles

«Des chanteuses surtout.
J'adore tout ce qu'a sorti
récemment Florence and the
Machine. Lana Del Rey aussi.
Et du Blondie a écouter au bord
de la piscine...»

jaccroche. Et quand je
suis dedans, je peux ne
pas lever le nez de la
journée! Cette année, je
voudrais commencer par
Le Maitre et Marguerite,

de Boulgakov, dont on m'a
beaucoup parlé et qui a,
parait-il, inspiré les Rolling
Stones pour Sympathy

for the Devil. »

53





54

PLANETE
MODE

I.a wish LIST

Petits plaisirs et grosses envies, les urgences
mode du mos.

/] Untrip ROMAIN

On peut toujours compter sur Giorgio Armani pour faire vivre le mythe
de la douce vie a l'italienne. En juin dernier, le maitre du prét-a-porter
milanais a présenté une collection spéciale bikers pour célébrer le

lancement de la Vespa 946. De quoi donner envie de sillonner Rome

en deux-roues, dans la pure tradition. 1. Armani.com

Une MARINIERE trendy Z Des SHOES collector

De Bretagne on rapporte Ines-Olympe Mercadal a
volontiers le vestiaire marin. grandi entourée des souliers

Surtout quand celui-ci est relooké de la marque familiale Atelier
par Saint James et Claudie Pierlot. Mercadal. Cet hiver, elle

De la rencontre entre ces deux met sa passion du vintage
marques, l'une parisienne pur au service d’'Eram pour

jus, l'autre implantée a c6té du une collection inspirée des
Mont-Saint-Michel depuis 1889, courtisanes parisiennes. Seize
sont nées sept pieces tradi chaussures et deux pochettes,
(mariniere, bonnet, pochette) en cuir noir ou bordeaux
repensées pour les filles des enrichis de détails or et noirs.
villes. 2. A partir de 40 €. (Claudiepierlot. 3. Chaussures a partir de 99 € et
com et Saint-james.fr) maroquinerie de 49€ (Eram.fr).
Un TAILLEUR relax

La marque de jean la plus sexy des USA joint I'utile & 'agréable.
A savoir: une collection capsule Guess' Tailored Denim, qui mixe

I'allure d’un tailleur pantalon a la décontraction de |a toile indigo
(gansée de cuir noir, tout de méme). Un «tailor look» & adopter
pour étre raccord avec son mec. 4. A partir de 140 € (Guess.com).

V] Un Teshirt de GROUPIE Q( Une DECO 100% mode

Si Aladdin Sane, Rocket to Russia Déja 10 ans quAmerican Vintage
ou The Dark Side of the Moon décontracte nos looks avec
tournent en boucle dans votre ses T-shirts en coton lavé. Pour
iTunes, cette collaboration est célébrer I'événement, la marque
faite pour vous. A la rentrée, a convié dix jeunes créateurs:

MKT Studio et Universal Music on crague notamment pour le
développent une collection savon Le Baigneur (100 % bio,
de T-shirts en série limitée avec son packaging rétro) et la
a l'effigie de Pink Floyd, des bougie Maison Maison coulée
Ramones et de David Bowie. dans un mug en émail.
Collector. 5. 55 € (Mktstudio.com). 6. Americanvintage-store.com

PAR BENEDICTE BURGUET

© Guess, American Vintage, Eram, Armani, Saint James x Claudie Pierlot, MKT Stuio x Universal Music
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Deux femmes
puissantes: Sheryl
Sandberg, n°2 de

Facebook et

Hillary Clinton.
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© Sipa, AFP

Enquéte

CES FEMMES

nous rendent-elles vraiment

PLUS

FORTES ?

Dans le sillon de Sheryl Sandberg, un girl power d’un nouveau genre est né. A la clé,
un « féeminisme d’entreprise» ultra indwidualiste, qui incite les femmes a déjouer
tous les obstacles — perso et pro— avec un objectif clair : ma carriere, ma bataille.

Analyse d’un phénomeéne controversé. PAr VALENTINE FAURE

n 2011, Hillary
Clinton avait
refusé de se plier
a une séance
photo «féminine»
—comprendre
avec styliste et
Photoshop - pour le Vogue américain,
une décision qui avait suscité
lindignation d’Anna Wintour. Trois ans
plus tard, le méme magazine publiait
simplement les bonnes feuilles de
ses mémoires, sans exiger de séance
photo en retour. Que Vogue céde
sur le principe indiquait déja un
changement significatif: plus besoin
de les glamouriser, de les déguiser
en princesses, les femmes de pouvoir
inspirent les femmes, simplement pour
ce qu'elles sont. En avril, c’est Michelle
Obama qui était a la une de Glamour,

en compagnie de Sarah Jessica
Parker et Kerry Washington sous le
titre « Power Women». Jill Abramson,
la trés puissante ex-rédactrice en
chef du New York Times, accordait
sa premiere interview aprés son
licenciement —un scoop— au
magazine Cosmopolitan, ce méme
Cosmo qui dispense des sex tips
dans chaque numéro. Si I'on admet
que les magazines féminins sont
capables de flairer les évolutions
des aspirations des femmes, alors

il semblerait que les femmes

de pouvoir soient devenues les
nouveaux modeles a suivre.
Logique, sil'ony pense: la place
grandissante des femmes sur

le marché du travail a créé un besoin
pour des «icones» de cette espéce.

Sheryl
SAINTE PATRONNE

des cadres sup’

En 2013 sortait le livre phénomene
de Sheryl Sandberg, Lean In
(«s'imposer», paru en francais sous
le titre En avant toutes et préfacé par
Christine Lagarde). Dans ce manuel
de réussite destiné aux femmes,

on apprend entre autres comment
obtenir une augmentation, se faire
entendre en réunion, ou que le
meilleur choix de carriere qu'une
femme puisse faire est de bien
choisir son mari, selon une formule
devenue un mantra. Les chiffres

de vente extraordinaires de Lean In
ont prouvé que l'idée de prendre le
pouvoir sur leur carriere séduisait
des centaines de milliers de femmes.

>
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Michelle Obama,
icbne de
I'empowerment
assumé a
'américaine.

Depuis, Leanin.org est devenu une organisation qui se veut
«une communauté globale dédiée a encourager et soutenir
les femmes a s'investir dans leurs ambitions». Sur le site,
on appelle les femmes a créer des «cercles», c'est-a-dire
a former des groupes de discussion pour s'entraider et
«sortir de sa zone de confort». Les témoignages relevés
résument I'esprit du mouvement: mon cercle m'a aidée a...
«demander un meilleur salaire et un meilleur titre (j'ai eu
les deux)», «organiser des événements pop-up pour les
femmes entrepreneurs en Irak», «postuler & un stage pour
lequel je pensais que j'étais trop jeune», «prendre l'initiative
dans des projets de groupe», ou «écrire un livre pour
encourager les Chinoises a poursuivre leurs réves»,

Il existe 22700 «cercles» dans 110 pays. Serait-on entré )
dans une nouvelle ére féministe ? Dans un autre style DES STARS
(petite voleuse devenue vendeuse de fringues vintage sur
eBay puis P-D.G. de sa marque, Nasty Gal, 350 employés),

Why these Threiends are feaming u;; now.

en conférence

Sophia Amoruso a aussi rejoint le panthéon des icones Elles s'appellent Tina Brown, Oprah Winfrey, Arianna

de la réussite professionnelle grace son livre #girlboss, Huffington, Marissa Mayer. Elles dirigent des grands médias
petite bible de I'entrepreneuriat pour filles «millennial» (Newsweek, Huffington Post) ou des entreprises du Net
que Lena Dunham a décrite ainsi: «Sophia nous encourage a2  (Yahoo!, Facebook). Elles ont écrit des livres pour raconter
devenir maitresses de notre propre destin, financiérement leur ascension, comment combiner maternité et
indépendantes et radicalement nous-mémes. Je suis superpouvoirs, et promouvoir un féminisme né dans les

a fond.» Oubliez la critique de la société patriarcale: salles de réunion. En bonnes femmes de carriére, elles

ce féminisme corporate repose sur l'idée que les femmes savent comment amplifier leur pouvoir par la puissance
détiennent elles-mémes la clé du succes, et qu'il ne tient magique du réseau, alors elles s’entourent les unes des

qu'a elles de dépasser leurs limites intérieures pour réussir.  autres. Tina Brown, chef de Newsweek et du Daily Beast,
organise les conférences « Women in the World», ou
viennent discourir Hillary Clinton, Oprah Winfrey ou Angelina
IJ Jolie. Dans la méme veine, le site Politico.com a ses
i «Women Rule», Forbes ses « Women's Summit» et
Cosmopolitan les «Cosmo's Fun Fearless Life» Sa boss
Joanna Coles est copine avec Sheryl Sandberg, qui tiens...
a d'ailleurs signé vingt-quatre pages d'un cahier spécial
travail d'un numéro de Cosmo. Networking, échange de
bons procédés: les hommes ne pratiquent-ils pas ce

Avec le site de
fast fashion
Nastygal.com,

Afnooﬁ:fo trafic d'influence depuis la nuit des temps ? Il y a aussi les
31 ans. a béti Ted Talks pour femmes, lancés en 2010. C'est le grand
rendez-vous de I'empowerment féminin global, avec

un empire.
: de nombreuses conférences sur I'éducation des femmes
dans le monde (le pére de Malala y a récemment
participé), et beaucoup, beaucoup de «pep talks» (paroles
d'encouragement) appelant les femmes & gagner en pouvoir/
confiance/visibilité/audace. C'est Ia que Sheryl Sandberg a
exposé son concept Lean In au grand public. Que I'écrivaine
Chimamanda Adichie a prononcé son speech «we should
all be feminists», samplé par Beyoncé. QuAmy Cuddy, une
psychologue professeure a Harvard a expliqué a 26 millions
de femmes comment le fait d'adopter certaines postures
(exemple: les pieds sur le bureau comme Obama) pouvait
aider & agir avec confiance si on les tenait suffisamment
longtemps... La encore qu'en 2010, la journaliste Hanna
Rosin était venue présenter une théorie qui deviendrait un
best-seller deux ans plus tard sous le titre The end of Men:

© Patrick Demarchelier/Glamour US, Annie Leibovitz/Vogue US, Nasty Gal, AFP





"

Oubliez la critique
/du patriarcat: ce
FEMINISME repose
sur I'idée que les
femmes détiennent

elles-mémes LA CLE

du succes.

"

voici venu le temps des femmes.
Des femmes enfin «empowered»,
plus dipldmées, mieux
rémunérées, conquérant des
professions longtemps réservées
aux hommes, dont les données
indiquent qu'ils seraient déja

en train de devenir des boulets,
incapables de s'adapter.

Les grandes écoles

SUR LE CRENEAU

En France aussi, le nombre de
réseaux d'entraide professionnels
et féminins a doublé en quelques
années. On en dénombre
aujourd’hui 450, les réseaux des créatrices d'entreprises
étant ceux qui se développent le plus. Ils sont congus
principalement par des jeunes trentenaires qui n'ont pas
forcément eu a faire I'expérience du sexisme sur leur lieu
de travail mais ont déja compris 'intérét de s'allier pour
accéder a leurs ambitions. Il existe d'ailleurs de plus en plus
de réseaux nés au sein méme des grandes écoles —Women
Work a SciencesPo, ESSEC Women Alumni, ou HEC au
féminin «fondée a l'origine sur l'intuition que la population
des femmes dipldmées nécessitait un traitement particulier
lié a des attentes et problématiques spécifiquement
féminines», comme I'annonce le site. Sheryl Sandberg a
d’ailleurs publié un deuxieme Lean In a destination des
jeunes dipldmées. La plupart de ces réseaux d'étudiantes
proposent des rencontres avec des professionnelles, pour
se constituer un carnet d'adresses, mais aussi bénéficier
de «mentoring» par des marraines professionnelles
expérimentées ou des ateliers d'entrainement a la prise

de parole. A I'une de ces réunions auxquelles nous nous

Ci-dessus,
I'animatrice/
productrice/
| actrice/éditrice
. Oprah Winfrey.
Ci-contre,

Arianna

Huffington,

sommes rendues, on apprenait surtout aux femmes
comment répondre aux journalistes ou avoir toujours
sa trousse de maquillage sous la main. Plus réunion
Tupperware version entreprise que gender studies.

La critique du « LEANINISME »

L'essor de ce féminisme centré sur la carriére n'est pas
célébré par tous. Aux Etats-Unis, ol le taux de «pauvreté
extréme» des femmes a battu des records, les féministes
marquées a gauche reprochent au «leaninisme» de se
préoccuper de donner du pouvoir aux femmes qui en ont
déja, en négligeant les problemes des vraies travailleuses,
dont le souci n'est pas de savoir comment négocier une
promotion mais plutét le colt exorbitant des créches, qui

condamne bien des méres & quitter le monde du travail. Le »
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» leaninisme n'appelle pas a l'action collective —en

cherchant par exemple a modifier les lois pour
que toutes les femmes qui travaillent bénéficient
d’'un congé maternité. Il vise la réussite individuelle,
en supposant qu'elle entrainera I'avancement de
toutes. «Plus de femmes au pouvoir, cela menera a
un traitement plus juste pour toutes les femmes»,
écrit Sheryl Sandberg. On sait pourtant que le fait
de nommer certaines d'entre elles aux postes de
pouvoir n'a pas d'impact positif sur les disparités de
salaire. Ni sur les promotions:

il semblerait qu'une femme & un poste de direction
réduirait méme les possibilités pour d'autres,

dans la méme entreprise, d'accéder a des postes
importants. Marissa Mayer, directrice générale de
Yahoo!, n'a pris que deux semaines de congé
maternité et a dés son arrivée interdit aux employés
de travailler de chez eux, une politique de flexibilité
jusque-la favorisée par la boite. A cet exemple,
Sheryl Sandberg oppose que c'est alors quelle était
enceinte et en retard & une réunion qu'elle a eu
I'idée de faire réserver des places de parking plus
proches pour les femmes enceintes —ce qui n'aurait
jamais, dit-elle, traversé l'esprit d'un homme. Faut-il
donc compter sur I'expérience personnelle de
chacun(e) pour espérer des changements ? Rokhaya
Diallo, militante féministe et antiraciste souligne
I'intéret de s’attaquer au «tabou de I'ambition des
femmes», mais elle déplore le message culpabilisant
envoyé par ce nouveau courant féministe. «Il y a
quelque chose de l'ordre du “quand on veut on peut”
qui déresponsabilise I'ensemble du corps social,
nous dit-elle. Le fait d'individualiser en mettant en
cause les comportements des femmes éloigne des
causes structurelles. J'ai le sentiment que le
féminisme est fracturé par les mémes divisons que
la société: |a on est dans une ligne assez
individualiste, plus de droite, et il y a une autre ligne
qui va davantage questionner la responsabilité
collective.» Comme I'a écrit la célebre féministe
américaine Susan Faludi: «Ses admirateurs diraient
que le mouvement Lean In utilise les credo du libre
marché pour faire avancer la cause du féminisme.
Ses détracteurs diraient (et je I'ai fait) que son
organisation utilise le désir d'égalité des femmes
pour faire avancer la cause du libre marché.»

La campagne d'Hillary Clinton s'annonce comme

le pinacle de ce mouvement. Reste a voir si sa
victoire pourra étre celle de toutes les femmes.

Et en FRANCE?

Peut-on transposer cette culture de 'empowerment?
Avec quels freins et quels points d’amélioration ?
Réponse avec cing femmes engagées. Par A. AUGUSTIN

«Iecl, on a une vision

pIUS COLLECTIVE .

VaLENCE BoRGIA PRESIDENTE D'HONNEUR DE L'UNION
DES JEUNES AVOCATS DE PARIS

« Je suis favorable a toute forme d’engagement mais
sceptique sur 'importation du modéle américain chez
nous. Leur culture de la réussite est trés individualiste, c'est “si
on se bat, on y arrive”, comprendre “marche ou creve”. Il faudrait
justement que les femmes n'aient pas a se battre, en tout cas,
pas plus que les hommes. En France, on a une vision plus
collective du changement ou I'Etat et les organisations doivent
remédier aux déséquilibres. Le droit va dans le bon sens,
notamment grace a la loi du 4 aolt 2014 pour 'égalité réelle
entre les femmes et les hommes a laquelle les jeunes avocats
ont d'ailleurs contribué, mais cela ne veut pas dire que le droit est
effectif. On n'a pas encore vu de salariées agir collectivement
parce qu'elles sont moins bien payées que leurs collegues
hommes. C'est la prochaine étape. Lempowerment, ce n'est plus
seulement demander des droits mais aussi les faire respecter. »

« Iy a ae la PLACE Ou;' les
. filles ambitieuses et FUTEES. »

N ALicE ZacURY CO-FONDATRICE DE THEFAMILY,
ACCELERATEUR DE START-UP

«J’ai beaucoup de respect pour Sheryl Sandberg. Elle
incarne un nouveau féminisme plus pragmatique, pourtant

je ne suis pas slre qu'elle parle vraiment aux jeunes femmes
innovantes. Sophia Amoruso, la fondatrice de Nasty Gal, est plus
emblématique de notre époque. Son approche est plus punk,
plus moderne. Aujourd’hui, dans les domaines du numérique,
on n'est plus dans le business a papa. On ne se fie qu'au résultat
et pas au sexe. |l y a de la place pour les filles ambitieuses et
futées. Sandberg et les autres parlent d’'un monde plus
corporate, trés figé. Les filles qui se lancent se fichent de la
hiérarchie, elles ne sont pas la pour se faire accepter, mais pour
créer leur monde. Et n'ont plus besoin de 'aval de Mr Untel.»

© Photos personnelles, JC Lattes, Barbara Buchmann





«Les REEAUX sont
indispensables. »

EMMANUELLE GAGLIARDI DIRECTRICE
DE UAGENCE CONNECTING WoMEN

«Aux USA, réussite et féminisme sont
compatibles, il y a méme des réseaux
avec des noms comme “Power Bitch”,
c’est inimaginable en France. Ici, les
femmes qui appartiennent & des réseaux
ont peur d'étre taxées de féminisme et le
cachent. Laurence Parisot a dit quelle était
féministe sur le tard et Anne Lauvergon,
P-D.G. d'Areva, a attendu d'étre au top pour
faire son “coming out”. A leur décharge,
affirmer haut et fort que 'on est féministe
peut nuire a votre carriere. Dans l'entreprise,
il y a une cristallisation autour des réseaux
féminins surnommés “Femen de I'entreprise”
ou “club Tupperware”.

Il y a une prise de conscience récente
sur la nécessité d’agir vers le bas de
’échelle sociale. Ces réseaux de cadres
sup’ commencent a tisser des liens avec
des associations de femmes précaires.

lls descendent aussi d'un échelon en
encourageant les non-cadres a entrer.

Le réseau de la SNCF compte ainsi 3000
membres. lls cherchent aussi a recruter les
plus jeunes qui souvent n'en voient pas
I'utilité car elles n'ont pas encore été
confrontées au plafond de verre; la prise

de conscience arrive souvent vers 35 ans.
Le plus gros probléme des femmes ?
Passer trop de temps derriére leur bureau.
C'est le syndrome de la bonne éléve qui
espére étre récompensée pour ses résultats
et son assiduité, mais I'outil différenciant
pour évoluer a partir de 35 ans, c'est le
réseau. Les hommes ont tout de suite
intégré ¢a, ils travaillent leurs connexions
au quotidien, ils le font naturellement, pas
nous, et c'est pourquoi les réseaux féminins
sont indispensables.»

« Monter un PRIX féminin, c’est le
nouveau COOL pour les entreprises. »

VERONIOQUE FORGE REDACTRICE EN CHEF DU SITE BusiNEss O FEMININ

«En France, I'ambition est un
gros mot, alors pour une femme!
Pourtant nous sommes pas si mal
loties par rapport aux USA ou a
I'Angleterre. Il y a encore des écarts
de salaires, mais la France agit au
niveau |égislatif. La question du droit
est dépassée, se battre aujourd'hui,
c'est entreprendre. D'ailleurs avec

la nouvelle loi, il faut 900 femmes
supplémentaires pour siéger aux
conseils d'administration d'ici a 2017
et on rame pour les trouver.
Monter un réseau ou un prix
féminin, c’est le nouveau cool
pour les entreprises. Ma boite

mail est inondée d'invitations,

¢a part dans tous les sens. Les
réseaux féminins sont utiles mais
ce n'est pas la seule solution. Ce
sont les hommes qui distribuent
les postes clés, il faut se faire un
réseau tout court, c'est-a-dire mixte.
Le plus gros frein des femmes,
c’est leur entourage. Si elles ne
sont pas soutenues, elles ne peuvent
pas réussir. Je vois trop de jeunes
femmes brillantes faire une croix
sur leur carriere apres leur premier
enfant. Le mantra de Sheryl
Sandberg, «pour réussir, trouver le
bon mari», est a ce titre le meilleur.»

-« On ne peut pas se contenter d’'un

. féminisme VICTIMAIRE. »

\

NaTHALIE Loiseau DIRecTRICE DE UENA*, AUTEURE
bE CHoisissez Tout (JC LATTES)

Il y a un aspect trés positif dans le mouvement Lean In, toute la
campagne #banbossy, je me retrouve la-dedans. Aprés, il y a une mise en
scéne de la réussite personnelle dans laquelle la part de sincérité et de
storytelling n'est pas clair. Or, ce sont des sujets importants sur lesquels

il faut étre le plus honnéte possible. Si ¢a devient une ligne de plus dans le
CV., c'est génant. Pour certaines, étre féministe devient le dernier chic,
il y a un c6té Photoshopé dans le récit. Je suis d'accord avec Sheryl
Sandberg sur le fait qu'on ne peut pas se contenter d'un féminisme
victimaire qui fait en permanence le constat des inégalités en dénongant un
complot patriarcal. Mais je ne partage pas l'idée que la seule limite & laquelle
les femmes sont confrontées, c'est 'autocensure. C'est culpabilisant.
Quand les réseaux professionnels sont strictement féminins, je suis
préoccupée. lls peuvent étre nécessaires pour créer un espace de parole
dans des milieux tres masculins, mais il faut vite sortir de cette logique. Ce
qui est important, c'est de convaincre les hommes qu'ils ont aussi a gagner
a une transformation de l'organisation du travail, des temps de vie et que ce
n'est pas un complot ourdi pour leur prendre leur place.» m
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Zombies et serial killers

Girls just wanna hav

Séries sawgnantes, polars horrifiques. .. de plus en plus de filles recherchent le frisson
de Uhémoglobine. Décryptage interdit aux moins de 12 ans. Par Jurie Ravsar

© The Picture-Desk, Rue des Archives, OCS, I-Stock





ancez la
gracile et
trés féminine
Martine sur
le sujet du
cinéma d'épouvante dans un diner,

et vous aurez droit a une belle
rétrospective des tripes & I'écran
depuis trois décennies. «Jai
commencé avec Tarantula, regardé

en cachette a I'adolescence sur le
magnétoscope d'un copain, et depuis,
je raffole des histoires ol ¢a gicle

un peu. J'ai tout vu! Massacre a la
trongonneuse, Freddy-Les Griffes de

la nuit, The Descent, et mon préféré,
Resident Evil, avec une fille canon qui
tranche les tétes des zombies.
L'épouvante, c’est mon péché mignon,
¢a me déstresse apres une rude
journée.» A coté d'elle, son amoureux
grimace. Lui tourne de I'ceil devant la
moindre image gorgée d’hémoglobine.
«Pas la peine de lui montrer un film
avec une maison isolée pleine d'esprits
maléfiques, il devient blanc, s'amuse
Martine. Du coup, jattends qu'il dorme
pour regarder du bloody avec un pot
de Nutella.» Martine n'est pas la seule
a plébisciter les fictions qui enchainent
les mutilations avec un réalisme de
plus en plus soigné. Aux Etats-Unis, la
série Hannibal, qui raconte les origines
du mythique serial killer, & grand
renfort de chair humaine mitonnée en
sauce et de plans |échés sur les
visceres, doit sa survie a sa fanbase
féminine, autoproclamée les Fannibals.
Sur Twitter, ces demoiselles de moins
de 30 ans commentent avec fougue
les aventures du cannibale incarné par
le magnétique Mads Mikkelsen, et
grace a elles, les audiences ont grimpé
apres un début poussif: la série a
gagné sa troisieme saison. Lors d'une

projection test organisée par la chaine
Sky Living, en Angleterre, sa directrice,
Antonia Hurford-Jones a découvert

la lame de fond: «Tous les hommes
sont sortis en disant “beurk, c’est
beaucoup trop gore’, alors que les filles
s'extasiaient —“c'est brillant, 'adore!"»
C'est officiel. Au prince charmant falot,
elles préférent désormais l'ogre affamé
de chair humaine.

LE BOYALU,
nouveau héros

Le 29 mars dernier, la chaine
américaine AMC diffusait le final de la
série The Walking Dead et entrait dans
la Iégende en décrochant «I'épisode le
plus regardé de toute I'histoire des
séries télé» avec 15,8 millions de
téléspectateurs. Dans cette «survivor
série», une débauche de corps
déchiquetés par des zombies peu
ragoQtants, qui vient d'étre élue «série
préférée des femmes», selon le dernier
recensement de la Guilde des
Producteurs américains. « The Walking
Dead a ouvert une bréche. On
découvre qu'on peut faire toujours plus
gore, plus choquant, plus réaliste, et
que les femmes suivent», constate
Aline Marrache, directrice des
acquisitions étrangéres chez Canal +,
qui diffuse la creme du sanguinolent
US —dont le récent The Strain, de
Guillermo del Toro, une histoire de
vampires avec des gros dards visqueux,
regardée a 50/50 par les hommes et
les femmes. « Apprécier ces séries,
pour les filles, est une maniére de se
démarquer dans un monde qui
s'uniformise. C'est leur petit plaisir
coupable, mais aussi toute une pop
culture qui fait que si on n'a pas
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regardé, on passe a coté d'un truc
important.» Ludmilla sent bien quelle
rate le buzz, obligée de plonger le nez
dans son taboulé & la cantine a chaque
fois que ses collégues évoquent la
derniére décapitation dans Game of
Thrones : « lesthétique gore me
révulse. Impossible de regarder Dexter
et autres. Je me sens larguée des
qu'on m'explique que I'ambiance
délétere de ces séries est une
métaphore de la crise, les intestins qui
jaillissent, une allégorie de I'explosion
des valeurs. Depuis quand les zombies
ont remplacé Pasolini ?»

Girl power et

CROC DE BOUCHER

Du c6té du thriller littéraire, ce sont
également les filles qui assurent le
plus gros du chiffre d’affaires. Ainsi, le
romancier frangais Franck Thilliez, qui
vend 110000 exemplaires a chaque
nouveau polar poisseux, comptabilise
plus de 80% de lectrices. «Les
hommes préferent le roman
d'espionnage, les femmes le thriller
avec des détails crus, note Valérie
Miguel-Kraak, directrice éditoriale
d’Univers Poche. Il faut que ¢a aille
vite, qu'elles aient leur shoot
d'adrénaline. En s'emparant de cet
univers, elles affirment leur girl
power.» Les thrillers les plus gore
sont d'ailleurs souvent écrits par
des femmes, telle les Anglaises Mo
Hayder, romanciére aussi sexy

a la ville que minutieuse dans ses
descriptions de dépecage, ou Val
McDermid, qui voit dans 'engouement
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Aux Etats-Unis, la série « Hannibal », qui

raconte les origines du my lhiquo serial

killer |...] doit sa survie a sa fanbase

féminine, auloproclaméo les Fannibals.
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des femmes pour le trash un exutoire
a leur statut de proie: «On pergoit la
violence différemment des hommes.
Dés I'enfance, on nous dit que si on
marche dans une ruelle sombre, on
risque de se faire violer. Autant
affronter ses peurs. De plus, le
bourreau est souvent appréhendé

a la fin, contrairement a ce qui se
passe dans la réalité», argue la reine
des best-sellers gore. Elizabeth
Legros Chapuis a décortiqué la
spécificité des auteures de polars
(Des femmes dans le noir, Le Coin du
Canal) et constaté qu'elle était lige
aux grands courants d'émancipation:
«Elles en écrivent dés les années
1920, mais s'emparent surtout du
“hard boiled”, le genre dur a cuire, au
début des 70’s. C'est une maniere de
s'approprier un domaine échu aux
hommes, de mettre les mains dans le
cambouis, et pour certaines, une
émancipation lesbienne en glissant
des personnages d'homosexuelles
positives. Mais aussi des enquétrices
puissantes, des guerriéres. Le polar
féminin a également un regard plus
appuyé sur la misere. |l renvoie le mal
a ses origines sociales.»

Pas pire que
LA VRAIE VIE

Pour le psychanalyste Samuel
Lepastier, ces fictions mettant en
scene des monstres sanguinaires
expriment nos pulsions destructrices:
« Nous avons tous eu envie d'éliminer
le voisin, la belle-mére ou le banquier
pénible, mais y renongons par peur
des conséquences. Or le monstre
est celui qui n'abandonne jamais. Il
est invulnérable. Comme dans les
contes effrayants racontés aux
enfants, les monstres peuvent aussi
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Lauteure Val
McDermid voit dans
I'engouement des
femmes pour le trash
un exutorire a leur
statut de proie.
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aider & surmonter nos propres peurs.
La mise en scéne de ces pulsions
destructrices peut aussi camoufler
des pulsions sexuelles: certaines
préferent se fantasmer en maitresse
du diable plutét que de se lancer dans
une histoire réelle o elles s'exposent
a la souffrance...» Gaélle, 36 ans, est
heureuse dans son couple, mais n'en
nourrit pas moins, avec plus ou moins
de honte, une passion monomaniaque
pour les fictions de serial killer. «Je
suis droguée aux polars avec la méme
trame: un tueur en série a l'imagination
démoniaque, autrefois maltraité par
maman, avec des flics a ses basques.
Je peux lire les descriptions les plus
sordides, mais dés que j'entends
parler d'un infanticide ou d'un
directeur pédophile sur France Info,
je zappe parce que je ne supporte pas
que les monstres débarquent dans la
réalité.» Ces monstres-1a, pourtant, en
attirent également quelques-unes.
Isabelle Horlans a longtemps été
fait-diversiére, ainsi que chroniqueuse
judiciaire, ce qui lui a permis de suivre

le procés de violeurs et tueurs en série

bien réels: Michel Fourniret, Guy
Georges... Il lui a fallu écouter la litanie
des sévices infligés aux femmes ou
aux enfants. «Plonger dans ce
cloaque donne des maux de ventre,
mais permet aussi de chercher a
comprendre comment 'homme peut
en arriver la. J'ai besoin d’explications
pour accepter, sinon, je désespere

de 'humain...»

L’étrange mouvance

KILLER GROUPIES

Dés qu'lsabelle Horlans a appris que
Charles Manson, 81 ans, condamné
pour avoir fait étriper Sharon Tate,
enceinte de huit mois, ainsi que
plusieurs de ses amis, avait dégoté
une fiancée de 24 ans depuis sa
cellule, elle s’est plongée dans la
communauté des killer groupies.
Une enquéte dont elle a tiré un livre,
L’Amour (fou) pour un criminel
(Cherche Midi). Objectif: tenter de
comprendre, encore, ce qui pousse
ces femmes a s'amouracher
d’hommes dont la pulsion est de
détruire d'autres femmes. «Chez les
killer groupies de 20 ans, c'est
surtout le buzz qui attire. Elles vivent
dans le virtuel et considerent le serial
killer comme le nouveau bad boy.
Elles cherchent la transgression, pour
dire aux copines: “J'ai écrit & Marc
Dutroux, celui qui tue des filles de
mon age.” Pour les plus agées, jai
découvert des femmes instruites et
insérées qui, apres une relation
amoureuse décevante, se mettent a
fantasmer sur un criminel derriere les
barreaux. Elles sont dans le déni total
de ses meurtres et évoquent une
relation enfin sécurisante avec lui!»
Aux USA, plusieurs sites proposent
de correspondre avec des taulards,
et le seul Charles Manson recoit
20000 e-mails enflammés par an.
«Quand une fille tombe amoureuse
d’'un homme dont les victimes sont
des femmes, se rejoue souvent le
scénario de la maltraitance paternelle
qu’elle a subie, enfant, rappelle le
psychanalyste Frangois Perlmutter.
En méme temps, le bourreau est
derriére les barreaux et il est enfin

a sa merci...»

© The Picture-Desk, OCS, |-Stock





De True Blood a Alien,
en passant par Wolf
et The Walking Dead,
les «monstres
exutoires» n'ont pas
fini de nous parler de
nos pulsions et
d’envahir nos écrans.

Votre psycho monstre

Avec Eric Dufour*, philosophe
et auteur des Monstres au cinéma
(Armand Colin).

LLe vampire (1) Autrefois friand de
victimes virginales, il les pénétre et les
fait saigner... Quand il est aussi sexy
que Gary Oldman dans Dracula ou
Alexander Skarsgard dans True Blood,

il renvoie au réve d'une pulsion orale
et sexuelle brute, mais symbolise
également le danger puisqu'en mordant,
il transmet son virus mortel qui fait
écho aux MST.

Le démon (2) Il pénetre jusque dans
nos tétes, est dématérialisé et peut
frapper n'importe ou, comme le
terroriste. Mais il peut également avoir
la beauté du diable, tenter et renvoyer

a toutes ces pulsions morbides que I'on
n'ose pas exprimer.

Le loup-garou (3) Couvert de poils

et d'une voracité sans limites, il renvoie
lui aussi aux pulsions primaires (manger,
forniquer). Mais lui est double: il ne se
transforme qu'a la pleine lune et vit

le reste du temps une existence
normale. COFD: si nous nous laissons
aller a nos pulsions, serons-nous
dévorés par elles ?

Le mort-vivant (4) Le zombie est
politique! Quand il sévit, c’est I'ordre
social qui disparait, il faut construire

un nouveau type de rapport entre
les sexes, dans lequel les femmes
peuvent enfin s'affranchir de la
domination masculine. Si le zombie
plait tant aux demoiselles, c'est aussi
qu'il ne viole pas, contrairement a
d'autres criminels. ..

Le serial killer (5) Dans la fiction,

il est toujours brillant, charmeur,
irrésistible... Avant qu'il ne s'adonne
a son vice qui consiste a faire souffrir
lentement ses victimes. C'est le
fantasme SM, celui du désir qui
conduit & la mort. Il renvoie a la peur
de l'autre, le joli gentil qui fait
peut-étre sécher des femmes dans
sacave...

Lalien (6) peut prendre toutes les
formes et vient conquérir la Terre.
[l adopte le visage de nos proches,
comme dans L'Invasion des
profanateurs (1978), pour mieux nous
détruire. Il peut renvoyer a un parent
pervers ou a un étre cher qui bascule

dans la folie... m *Dernier ouvrage paru:

La Valeur d'un film, philosophie du beau
au cinéma (Armand Colin).
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Hollywood en est stone
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Spider-Man, Woody Allen, Ryan Gosling
ou Bradley Cooper... tous tombent sous
le charme d’E'mma Stone, la star qui fait
(presque) oublier Sharon. Elle sera bientot
a laffiche de « Welcome Back», de Cameron

Crowe. Rencontre. Par Varentive FAURE

A 15 ans, Emily Stone a convaincu ses parents de quitter
I'Arizona pour Los Angeles afin d'y commencer sa carriére.
Castings ratés, petits réles coupés au montage et autres
passages télé, a 22 ans, devenue Emma (Emily Stone était
déja pris au registre de la Screen Actors Guild, le
tout-puissant syndicat des acteurs), elle faisait la couverture
de Vanity Fair mais continuait a étendre ses vétements la
veille pour le lendemain —éducation luthérienne oblige. En
quelques années, Emma Stone s'est imposée comme une
actrice capable de jouer & la fois la moche du film (Hanté par
ses ex) et l'objet du désir (Crazy, Stupid, Love, Spider-Man),
d'étre comique dans Easy A ou suicidaire dans Birdman, et
d'apporter a chaque fois son truc de fille vive, drdle, du genre
sympa, en vrai. En 2012, le réalisateur Cameron Crowe
linterrogeait pour le magazine Interview. A la question «Qui
incarne pour vous la réussite dans tous les domaines ?», elle
avait répondu: «Diane Keaton. Personne ne s’habille comme
Diane Keaton. Personne ne joue comme Diane Keaton. Elle
a I'air constamment mal a l'aise, ce que j'aime vraiment
beaucoup —j'ai I'impression qu'elle a gardé une forme
d'inconfort vis-a-vis de tout ga.» Trois ans plus tard, ils ont fait
un film ensemble, Welcome Back, et Emma Stone est assise

13, dans la suite d'un hétel de Londres, avec Bradley Cooper
et une nuée de jeunes filles aux fonctions non identifiées,
qui lui proposent souvent du thé —elle a 'air un peu malade,
la voix est cassée, plus que d’habitude.

Very bad TRIP

On lui demande si jouer lui fait toujours I'effet calmant qu'elle
ressentait enfant. « Quand quelque chose de l'ordre de la
thérapie pour vous devient un métier, il y a forcément plus de
régles, c'est plus difficile, mais, la plupart du temps, la
réponse est oui: entre "action” et "coupez”, c'est a que je
suis le plus heureuse. Et toi ?» Elle se tourne vers Bradley.
«Oh, oui. Malheureusement.» Emma dira ensuite: «J'ai appris
a ne rien prendre au sérieux venant de Bradley. Et a manger
tout ce que j'ai sous les yeux, méme si c'est la nourriture de
quelgu’un d'autre.» Lui dit qu'elle lui a appris & étre relax sur
un plateau. lls ont quinze ans d'écart, mais forment un couple
de cinéma idéal, et méme dans la vie, ils vont bien ensemble.
Malgré la fatigue, ils ont I'air de bien s'amuser, ce jour-la.
Faire la promotion de ce film n'est pas facile: Welcome Back
a souffert d'un bad buzz avant méme sa sortie, victime
collatérale des mails hackés de Sony, qui ont révélé au grand
public la cuisine interne du business. Parmi eux, des
courriers dAmy Pascal, coprésidente de Sony, qui faisait état
des pietres résultats des projections tests de Welcome
Back: «Le public n'aime pas quand les personnages d'un film
flirtent avec des gens mariés», écrivait-elle dans I'un des
messages. (Dans Welcome Back, Rachel McAdams joue I'ex
de Bradley Cooper, et son retour trouble le mariage de ce
dernier). Ce serait pourtant & mettre au crédit du film, qui
rompt avec les figures imposées de la rom com, celles qui
donnent l'impression d'un film généré par des automates.

Tout pour CARTONNER

Triangle amoureux exotique porté par un casting d'élite
(on croise aussi Alec Baldwin, John Krasinski et Bill Murray),
Welcome Back avait au départ toutes les bonnes cartes en

main. Dans le paysage hollywoodien, le réalisateur Cameron »
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Superbad (1),
elle est la nouvelle
Katherine Heigl.

En 2009, dans
Zombieland (2), elle
est la nouvelle Buffy. elle est laMeg
En 2011, dans
La Couleur des
sentiments (3),
\ elle est la nouvelle
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Crowe fait figure de rareté: un auteur réalisateur qui a
commencé comme journaliste musical —il a raconté ses
débuts de critique dans le film Presque célebre. Le reste de
sa filmographie, faite de hauts (Jerry Maguire, Singles, Vanilla
Sky) et de bas (Rencontres a Elizabethtown, Nouveau
Départ), a fait de lui un as de la comédie romantique
«d'auteur» charmante, ancrée dans un contexte culturel ou
social bien précis. «C'est une forme qui a un peu disparu,
analyse Bradley Cooper. J'ai l'impression que dans les
années 1990, il y avait plus de films comme Quand Harry
rencontre Sally, Vous avez un message ou Jerry Maguire : des
films avec des moments bouleversants, mais qui parlaient
aussi a un niveau plus large de la vie ou de la société.»

«Je sais que Cameron est un grand fan de Billy Wilder, de
Lubitsch et de screwball comedy [comédie loufoquel,

un genre qu'il réve de ressusciter, ajoute Emma. Avec des
intrigues complexes et des scenes qui font pleurer.»

Positive ATTITUDE

Welcome Back®, avec sa toile de fond exotico-militaire, porte
en effet cette ambition narrative. Une intrigue amoureuse
a tiroirs (Bradley, son ex, sa future), qui repose sur des
grands dilemmes dramaturgiques (intégrité versus
corruption, que faire de sa deuxieme chance ?), et se
développe sur fond de discours plus politique (la culture
locale devenue minoritaire face a I'empire de I'argent,
I'armement spatial), avec 'ambition d’'une romance & la
fois universelle et actuelle. Probleme: le film a bien tapé en
plein dans son époque, mais pas de la fagon souhaitée.

Le choix d'Emma Stone pour interpréter le personnage
d’Allison Ng, une Américaine d'origine chinoise, suédoise
et hawaienne, a été jugé comme le dernier exemple de
«whitewashing», pratique qui consiste a caster des acteurs

Vivien Leigh,
l'oscar en moins.
En 2011, dans
Crazy, Stupid,

Love (4),

Ryan des
années 2010.

En 2015, dans
Irrational Man,
apreés Magic in The
Moonlight (5), elle
retrouve Woody
Allen. Elle est sa
nouvelle Scarlett
Johansson.

blancs pour jouer des personnages «ethniques» Une
tradition bien ancrée a Hollywood —rappelez-vous Liz
Taylor en Cléopéatre ou John Wayne en Gengis Khan.
Réponse de Crowe, postée sur son blog quelques jours
apres que la polémique a pris des proportions monstres:
«Je présente mes plus sincéres excuses a tous ceux qui
pensent que c'était un choix étrange ou malencontreux.
Beaucoup d'entre nous ont soif d’histoires avec plus de
diversité raciale, plus d'authenticité dans la représentation,
et je suis soucieux de contribuer a raconter ces histoires, a
I'avenir.» Pour cette fois, c'est trop tard: la polémique a déja
fait son chemin et I'on range Welcome Back dans la
catégorie de ces films maudits alors qu'ils avaient tout pour
eux. Et tant pis pour la prestation d'Emma Stone, qui, bien
qu'on ait dd lui faire une combinaison de pilote sur mesure
puisque sa (minuscule) taille n'existait pas, parvient a nous
faire croire a son réle de capitaine de I'US Air Force et a
cette improbable histoire d'origines asiatiques. A linstant ou
nous la rencontrions, la polémique n'avait pas encore éclaté.
Qu'aurait-elle bien pu répondre a ¢ca ? Au détour de la

conversation, elle donne peut-&tre une réponse prémonitoire::

«J'ai 26 ans, et je suis a un stade de ma vie ou je prends
conscience que plus quelque chose me fait peur, plus c'est
gratifiant. Avant, je me protégeais beaucoup. J'ai compris
guéchouer en faisant un truc qui a demandé du courage est
positif.» On lui demande si elle a déja connu ce sentiment
d'échec. «Bien sir! C'est difficile pour moi de regarder...»
«... la plupart de tes films, coupe Bradley Cooper. Vous avez
vu Crazy, Stupid, Love ?» «C'est la honte!», rigole Emma.
«Et Easy A, vous l'avez vu ?» Emma est morte de rire, affalée
dans son fauteuil et épuisée. Et Bradley de conclure: «Tu as
26 ans. T'es tellement jeune, dude !» m*Sortie le 2 septembre.

© The Picture-Desk, AFP





nstantané op

Unilever France - RCS Nanterre 552 119 216





' I-
M _

,?

=
Z
-
N
%
=

GLAM

N






Rencontres a lI'infini, duos asexués, polyamour

(C’est quol un

COUPLE

aujourd’hui D

Le modele «tradi» a du plomb dans Uaile. Comment vit-on ensemble en 2015 ?
Sept experts nous livrent leur vision de amour moderne. Par Eroise Boutox

es statistiques
—un mariage
sur deux dure
moins de dix
ans, 15% des
256-65 ans
vivent seuls — nous forcent
a nous poser la question:
le couple moderne est-il
irréalisable ? Depuis la fin
du mariage de
convenance, le couple
cherche ses contours. Les
modes de conjugalité se
multiplient. Pour survivre
a l'utopie du mariage
heureux, on expérimente,
en quéte du couple qui
nous va: plus ou moins
de sexe, d'exclusivité, de
passion, de tranquillité. Et
Internet, en ajoutant toute
une nuance de gris dans
ce que peut étre une
relation ou une tromperie,
en changeant la fagon
dont on se rencontre, est
venu encore perturber
notre définition. Comment
peut-on étre en couple
(et heureux) aujourd’hui ?

\ « C’est quand on n’est plus “open”

sur Facebook. »

»L FABIENNE KRAEMER, PSYCHANALYSTE ET AUTEURE DE S0Lo/No soLo,
QUEL AVENIR POUR LAMOUR ? (PUF)

«Toutes les filles de 30, 40 ans que j'ai rencontrées pour mon livre se posent la question:
“Est-ce que je suis en couple avec la personne avec qui je fais 'amour réguliérement ?”
“C'est quoi étre en couple 7", c'est vraiment une question de notre époque. La définition
s'est compliquée. La meilleure réponse que j'ai trouvée, c'est celle-la: un couple nait a
partir du moment ot deux personnes décident de se donner une certaine exclusivité
—ce qui est différent de |a fidélité. Lexplosion des réseaux sociaux a changé la donne.
Avant, on se consacrait & la personne, on n'était pas sollicité comme sur Tinder ot on a
80 “match” par jour. Internet a créé plus de situations ambigués. Dans ce contexte de
zapping, c'est presque honteux de s'avouer qu'on cherche une relation stable. Je vois
des tas de situations ol I'un se croit en couple et I'autre pas. Quand un couple décide
de se mettre sur Facebook “en couple”, c'est-a-dire d'afficher une certaine exclusivité,
¢a sous-entend qu'on ne cherche plus ailleurs. Qu'on se consacre a l'autre, qu'on n'est
plus “open’, qu'on ne va pas mettre son énergie affective ailleurs.»

«Le couple n’a plus de limites sauf
celles qu’il se fixe. »

Jessica MoReY, AUTEURE DE LiBerTINE (7 ECRIT)

«|l n'existe aucune régle, sauf les limites que les couples se fixent. On peut
passer sa vie dans une relation libertine si elle repose sur des bases
saines: une grande capacité de communication, une forte confiance mutuelle, pas de
mensonges ni de secrets. La jalousie n'a pas non plus sa place, il faut pouvoir accepter
que 'autre prenne du plaisir sans vous. Un couple en crise qui veut se sauver par ce biais
est voué a se séparer et ces pratiques ne doivent surtout pas étre percues comme une
solution qui permettrait de désamorcer des conflits ou de gérer une crise. En revanche,
elles peuvent pimenter la sexualité et renforcer les liens de deux personnes en symbiose,
constituer un ciment pour le couple. Malheureusement, il demeure tabou car les gens font
I'amalgame entre la prédation sexuelle ou la violence et '€changisme consenti, qui repose
sur le partage, le respect et permet de vivre ses fantasmes sereinement.» >
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“Le concept de couple demeure une construction
passagere parmi plein d’autres solutions.” Tobie Nathan

————
= .
[F " «C’est savoir s’ennuyer ensemble. »
= W
{'\--_Qp_\ Y CLAUDE HABIB, ECRIVAINE, PROFESSEURE A L'UNIVERSITE
4”)_’ {ﬁ Paris Il ET AUTEURE DE LE GoUT DE LA VIE COMMUNE (FLAMMARION)
N )

«Par le passé, le couple avait une nécessité fonctionnelle,

la complémentarité était impérative, notamment dans la
paysannerie pour faire face aux taches quotidiennes. Aujourd’hui, la
contraception, le travail des femmes et le divorce permettent des libertés jadis
inconcevables. Nos vies sont moins soumises a la donnée biologique, bien
qu'elles le soient, et le couple devient une option libre. Autre changement: les
injonctions contemporaines nous poussent a vivre intensément dans I'excitation
du présent. Ce battage met en danger le lien créé. Etre en couple suppose de
savoir s'ennuyer a deux, parce que la parfaite confiance consiste a étre avec
l'autre comme si 'on était seul. Une telle détente, ce n'est pas l'angoisse, c'est
la paix. Paradoxalement cette paix qui était le but, une fois atteinte, devient
I'ennemi. On cherche la stabilité, et on se révolte quand on I'obtient. Beaucoup
de femmes ne supportent pas l'inertie conjugale. Le cirque du prince charmant
recommence, les femmes ont une extraordinaire énergie romanesque pour faire
naitre et renaitre ce scénario, mais le nouveau lien, s'il se noue, ne peut que
reconduire a la stagnation.»

«]l faut un projet mystique commun. »

ToBIE NATHAN, ECRIVAIN ET PROFESSEUR DE PSYCHOLOGIE,
AUTEUR DE PHILTRE DAMOUR (ODILE JACOB)

«D’un point de vue psychologique, le couple est absurde en
soi: les individus ont des aspirations trés différentes, alors que
pourraient-ils bien faire ensemble ? Pour cette raison, ils ont besoin d'un projet
“mystique” qui les réunit: découvrir ensemble la vie, la littérature, les voyages,
la religion... Les relations qui durent sont celles qui s'inscrivent dans ces
aspirations communes. Mais le concept de couple demeure une construction
passagére parmi un grand nombre d'autres solutions possibles (polygamie,
polyandrie...). Les étres humains sont structurés de maniére tellement
solide qu'il s'avere extrémement difficile pour eux de changer. La passion
reste le seul événement capable d'opérer ce changement car elle ignore
I'appartenance sociale, les castes et toute forme de différence. Cependant,
je doute qu'un couple puisse se batir sur la passion. Cela nécessiterait
qu’elle mute en un amour raisonnable, alors qu'elle génére plutdt du conflit
et méne a la séparation. Imaginez Roméo et Juliette mariés en train de payer
leurs traites dans I'appartement qu'ils viennent d’acheter, je ne pense pas
que ¢a tiendrait tres longtemps »
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« Renoncer au désir

de possession. »
CATHERINE TERNAUX, AUTEURE

DE LA POLYGAMIE : POURQUOI PAS ?
(GRASSET)

w

4

«La monogamie ou la polygamie me
semblent étre des constructions
sociales. La monogamie s'est
particulierement développée en
Occident sous l'influence de I'Eglise.
Telle qu'elle est généralement
pratiquée (polygynie) la polygamie
opprime la femme. Parce qu'elle
est subie, que la femme dépend
financiérement de 'homme...

Si la polygamie était égalitaire
(polyandrie), cela changerait la
donne. Une polygamie bien vécue
demanderait de renoncer au désir
de possession, a la peur et a
I'envie d'étre rassuré. La différence
entre polygamie et couple libre
est importante: elle tient dans le
mariage et 'engagement qu'il
représente. Mon propos est
d'interroger cette institution dans
notre société laique. Sur quoi se
fonde l'interdiction de la polygamie ?
Au nom de quoi oblige-t-on a
divorcer avant de se remarier ?

Il'y a eu un temps pour rendre

le divorce possible et [égal, il y en
aura peut-étre un pour le rendre
optionnel en cas de remariage...»

© Canal +, Gettyimages. lllustrations : Hasitha Ratnayake
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“J’aime la version « couple secret», qui existe
en dehors de toute validation extérieure.” Monica Sabolo

«Le couple, c’est un
mystere auquel les autres
n’ont pas acces. »

//?\ J T MoNICA SABOLO, AUTEURE DE TOUT CELA N'A
RIEN A VOIR AVEC MOI ET DE CRANS-MONTANA
(JC LATTES, PARUTION FIN AOUT)

«A mes yeux, le mot “couple” a deux facettes. Je me méfie de
sa version “sociale”, dans le sens de “représentation en société”,
qui me parait contraignante, bourgeoise. Le couple me semble
souvent répondre a une nécessité de conventions, une volonté
d’étre dans la norme. En revanche, j'aime la version du
“couple secret” qui n'existe que pour lui-méme, en dehors de
toute validation, débarrassé du poids du regard extérieur. Il me
semble alors d’'un romantisme absolu, car il ne reléve que du
désir de créer un univers commun, une intimité, un langage.
Bien entendu, le couple n'a pas besoin d'étre secret pour exister,
mais la nécessité de réaffirmer en permanence cette volonté
d’étre a deux me semble poétique, presque fantaisiste. C'est
comme la création d'une bulle, dans laquelle chacun peut révéler
des personnalités diverses, plus extrémes, plus douces... Jaime
ce qu'il implique: une attention a l'autre, et, en méme temps,
I'affirmation de soi. C'est surtout un espace de créativité, qui
permet d'insuffler de la magie a peu prés dans tout. Rien ne
semble plus beau que les couples “mal assortis”, ceux dont
on ne comprend pas ce qu'ils font ensemble, car il y a entre eux
un mystere, un espace auquel on n'a pas acces. Leur lien nous
est inaccessible, comme s'ils évoluaient dans une dimension
paralléle, ce qui leur donne un pouvoir et une séduction inouis.»

«On peut durer
des années a deux
sans sexe. »

PEGGY SASTRE, JOURNALISTE
ET AUTEURE DE NO SEX: AVOIR
ENVIE DE NE PAS FAIRE LAMOUR (LA MusarDINE, 2010)

«Avant d'écrire mon livre, imaginais que les
personnes asexuelles éprouvaient un malaise face
a la sexualité, mais je me suis rendu compte que je
m'étais fourvoyée et que I'asexualité n'était ni une
maladie, ni une réaction a un traumatisme, ni une
forme d'abstinence. J'ai rencontré de nombreux
couples “no sex” épanouis dans leur relation. Ces
individus n'expriment pas I'envie d'initier un rapport
sexuel mais leur absence de désir ne signifie pas
qu'ils n'aiment pas le sexe. lls ressentent simplement
une forme d'indifférence par rapport a cette activité,
qu'ils ne jugent ni exceptionnelle ni horrible. Je suis
convaincue qu'un couple peut durer des années
sans sexe et sans désir. Si les deux personnes sont
asexuelles, cela leur permettra d'éviter la frustration
et les sacrifices. Si 'un des partenaires est “sexuel”,
le couple peut fonctionner s'il communique
beaucoup et contractualise |a relation.» m
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Clips, musique, pub

Pourquot les

FRANCAIS

sont les meilleurs

Woodkid, Brodinski, We Are From L.A, DF Snake...
Dans la musique, le luxe ou ['tmage, les Frangais sont partout. Glamour
a rencontré ceux qui se cachent derriére les talents que le monde sarrache.
Par CLEMENTINE GoLDSZAL PHOTOS: GUILLAUME LECHAT
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l'y ale top des charts, le
top des clics, le top des
récompenses... 2015 a
encore quelques mois
devant elle et déja, la
planete créative crépite
sous les assauts d'une nouvelle
génération d'artistes frangais qui
imposent leur patte. En février, le duo
de réalisateurs We Are From L.A
recevait un Grammy Award pour le clip
de Happy, de Pharrell Williams. En
mars, Air France postait sur YouTube
sa nouvelle vidéo. Résultat: pres de
50 millions de clics pour un spot
100 % made in France, congu par
I'équipe de pubards ultra-créatifs de
BETC Pop, produit par les Parisiens
d’lconoclast, réalisé par We Are
From L.A (encore eux!), avec des
mannequins habillés en Kitsuné,
Jacquemus, Lacoste et Courréges. ..
Avril: Diplo fait un carton avec sa
bombe dancefloor Lean On, aux
200 millions de vues. Aux manettes
c6té bidouillages sonores: DJ Snake

" BETC POP

C’est quoi ? Une agence de
pub nouvelle génération.
C'est qui ? Fabrice Brovelli,
Christophe Caurret et
Isabelle Tardieu. Mais si,
vous les connaissez !
On leur doit... Le spot
« France in the air» pour
Air France, la pub pour
La Nuit de I'homme, de
Saint Laurent...

M.LA en «Bad Girl» par
Romain Gavras (1),
Pharrell trés « Happy»
dans 'ceil de We Are
from L.A (2), Brodinski
multicolore (3) et la

pub Air France par
BETC Pop (4).

qui, comme son nom de l'indique pas,
est 100% parigot. En avril toujours, au
festival de Coachella, le DJ frangais
Gesaffelstein ambiancait les foules
avec sa techno sombre, pendant que
son pote de label Brodinski assurait
la promo de son premier album solo,
entre deux DJ sets sur les plus
grandes scénes de la planéte.

SAVOIR-FAIRE

plutot que faire savoir

La France économique patauge, mais
la France des artistes scintille et inspire
la planéte par sa créativité et son
inventivité chic. Maitres d'ceuvre de ces
multiples succes, une poignée de
producteurs et de directeurs artistiques
ont réinventé une maniére de travailler
tournée vers le monde, mais qui se
nourrit du terreau tres fertile du
savoir-faire a la frangaise. Il y a la
fourmiliére & talents Iconoclast, qui
représente des photographes (de
Jean-Baptiste Mondino au jeune loup
Mathieu César), des réalisateurs
(Romain Gavras, Yoann Lemoine —alias
Woodkid—, Megaforce, We Are From
L.A...), produit des clips (Bad Girls,

pour M.LLA., Happy, pour Pharrell, Bitch
Better Have my Money, pour
Rihanna...), des pubs (pour Saint
Laurent, Vuitton, Givenchy.. ), des films
(Spring Breakers, d'Harmony Korine,
La Résistance de ['air, de Fred
Grivois), et bientét de la musique... Il
y a les francs-tireurs de BETC Pop, qui
réinventent au sein d'une des plus
grosses agences de pub une maniere
de communiquer qui fait la part belle
aux talents locaux. Il y a la fourmiliere
passionnée de Savoir Faire, qui
héberge le label Bromance de
Brodinski, tout en manageant la fine
fleur de I'électro hexagonale

(Para One, Surkin, Club Cheval...)

et en prétant ses talents marketing

a des clients triés sur le volet...

Il'y a aussi ANTS, le collectif qui fait
danser la planéte lors d'immenses
rassemblements festifs a |biza et Paris,
a Los Angeles et Madrid. Pendant ce
temps, GUM, le label de Woodkid et de
The Shoes, inonde les ondes de ses
productions pop exigeantes...

ENSEMBLE, c'est tout

On savait que le monde aimait
Gainsbourg et Godard, mais c'est
une autre génération qui regne
aujourd’hui, et dicte les regles de la
témérité artistique. Le tout se passe
dans un mouchoir de poche
géographique, autour du 10¢
arrondissement parisien, qui palpite
au rythme de ces boites d'un genre
nouveau. Leur point commun: récuser
en bloc les notions de cool, de hype,
et d'air du temps. On les comprend:
si la hype passe, lasse et trépasse,
eux sont |a depuis quelques années

) o
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» déja, et entendent bien faire durer
le modéle en promouvant quelques
valeurs qui ont fait leurs preuves
ailleurs: la force du groupe, le goGt
du travail bien fait, 'attention au détalil,
le coup de coeur avant le coup de pub.
Ainsi Iconoclast, fondée il y a
seulement trois ans et aujourd’hui
incontournable sur tous les fronts,
est née de 'entente d'une poignée
de «mecs qui s'aimaient bien», dans
I'objectif de faire de la production
«dans une forme moderne et
pluridisciplinaire, en étant d'entrée
de jeu présents dans plusieurs pays.»
Un bureau a Los Angeles, un autre
a Paris, un a Londres, un a Berlin, un
ceil sur la Chine... Mourad Belkeddar,
I'un des fondateurs, affirme sa
«conviction naive et un peu hippie
de faire des choses auxquelles on
croit avec des gens qu'on aime.»
Autre profil mais méme son de
cloche du c6té de Manu Barron,
I'un des créateurs de Savoir Faire:
«C'est dur d'exister seul dans la
musique; en France, nous avons une
spécificité musicale mais ¢a n'est pas
facile de se faire entendre. Alors entre
les Daft Punk, nous avec Bromance,
Woodkid, les artistes Ed Banger...
C'est bien que tout le monde avance
ensemble.» Au final, il y a autant

SAVOIR FAIRE

C’est quoi ? Une boite
de management, de

production, de marketing...

C’est qui ? Manu Barron,
Alexandra Pilz-Hayot,
Guillaume Berg et Elena
Giustiniani. Mais si, vous
les connaissez ! On leur
doit... La collaboration de
Brodinski et Gesaffelstein
avec Kanye West, la ligne
de vétements BMC, la B.O.
de « Bande de filles »
signée Para One.
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de styles qu'il y a de projets, mais

ce petit monde se retrouve sur une
maniére de fonctionner et d'envisager
le développement d'artistes.

Le MODELE?
Pas de modéle!

Lidée maitresse chez les uns et les
autres est de constamment redistribuer
les cartes pour éviter la sclérose, de
s'adapter pour rester ouvert a toutes
les possibilités créatives. Pierre Le Ny
est le patron du label GUM, né en 2010
en marge de la boite de production
sonore Green United Music grace a
une riche idée: «Inventer un nouveau
modele qui permette de financer un
label.» Dés sa premiére signature,
GUM frappe fort et vise haut: «Avec
Woodkid, nous avons pris le temps de
faire quelque chose qui ne ressemblait
a rien d'autre, tant au niveau de la
musique que du visuel. Le premier clip,
Iron, nous a pris un an de préparation.»

Et l'application paye: magazines de
mode, blogueurs, pubards... Tous
sont instantanément épatés par cette
esthétique singuliére, ces images en
noir et blanc Iéchées, ces rythmiques
martiales... Le phénoméne Woodkid
est né; envié, copié, jamais égalé.
Au cinéma (Divergente), dans des
jeux vidéo (Assassin’s Creed), en
pub (Lolita Lempicka), en clip
(Lana Del Rey), sa musique et

ses images déferlent sur le monde.

Du grand PUBLIC chic

Coté coulisses, c'est I'équipe de BETC
Pop qui fait le lien avec les marques qui
apportent des moyens de subsistance
a une industrie musicale en gros
serrage de ceinture. Une musique

de pub bien sentie, et c'est la notoriété
qui grimpe en fleche. Fini le temps
ou les «artistes» pouvaient s'accorder
le luxe de regarder de haut les petits
arrangements pécuniaires. Mais le tour
de force, c'est d’avoir réussi a hisser la
créativité des marques au niveau de la
liberté des créateurs. Et en cela, les
Frangais sont rois. Comme I'explique






Isabelle Tardieu, présence féminine du
trio BETC Pop: «Nous avons en France
une capacité a “crafter”, comme on dit
en pub: tout ce que tu fais, tu le fais
trés bien. Du design a l'lllustration en
passant par la musique... Tout est bien
produit, et méme si c'est petit, ce sera
beau. Avec en plus un savoir-faire, une
identité franche et un vrai regard sur
les choses.» En toile de fond, une idée
du grand public et de la culture
populaire exigeante et chiadée. «On
fait partie du mainstream, donc autant
le faire avec élégance et avec des gens
qui partagent les mémes convictions
que nous», professe Fabrice Brovelli.
Méme idée du coté de GUM: le label
s'est fondé sur l'idée de «réconcilier la
pop indé et le grand public», de faire
une musique qui puisse plaire «a la fois
aux lecteurs des Inrocks et & ceux de
Femme actuelle», en refusant par
ailleurs toute compromission sur la
qualité. Manu Barron confirme: «Nos
choix artistiques nous coltent cher car
on ne vit que sur des projets indé. Mais

LABEL GUM
C’est quoi ? Un label
de musique. C'est qui ?
Pierre Le Ny, le
fondateur, et son
équipe. Mais si, vous les
connaissez ! On leur
doit... Les albums de
Woodkid et The Shoes,
I'EP du Canadien

Black Atlass...

notre force, c'est qu'on aime
profondément ce qu'on fait. Les
Américains ont du mal a comprendre
que Savoir Faire refuse tant de
projets, simplement parce qu'on ne
s'y reconnait pas. Mais l'audace

et la passion, ¢a paye, a long terme.»
Le mot de la fin va a Guillaume

Berg, le bras droit de Brodinski chez
Bromance: «La question c'est, est-ce
que tu as envie de gagner 100000
balles par mois en faisant des jingles
publicitaires, ou est-ce que tu préferes
te lever pour essayer de gagner ta vie
en faisant des choses que tu aimes ?»
Integres et pragmatiques, ces
Frangais ont le monde a leurs pieds. m

1. Agyness
Deyn chez
Woodkid.

2. Babar, de
Part Company.
3. Jon Hamm
et son copain
bleu dans un

clip de
Herman Dine.
4. Jake

Gyllenhaal
dans la vidéo

de Time To
Dance, de The

Shoes.
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L'iInstaportrait

manda

Glamour a rencontré
lactrice américaine
a laffiche de deux films
cet été (dont le blockbuster
«led 2»). Exquise esquisse
en six hashtags lors
de son passage a Paris,
pour la nouvelle campagne
Gwenchy. Par C. PUERTAS
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SEYFRIED

#Workaholic

A méme pas 30 ans, Amanda affiche déja un CV. XL, avec une trentaine de films
a son actif. Cet été, on pourra d'ailleurs la voir deux fois sur grand écran: dans
While We're Young*, elle joue une jeune femme en couple avec Adam Driver
(Girls). Ensemble, ils vont offrir une cure de jeunesse & Ben Stiller, réalisateur en
manque d'inspiration. Dans le deuxiéme volet du blockbuster de Seth MacFarlane,
Ted 2** (ci-dessus, a dr.), Amanda campe une avocate qui défend les droits de
l'ours a élever un enfant. Abonnée aux films a gros budget, elle s'offre aussi des
grands écarts cinématographiques. Dans Mamma Mia!, elle incarnait la jeunesse
et l'innocence, dans Lovelace (ci-dessus, a g.), une actrice porno a la carriére
tumultueuse et a la gorge profonde... «J'aime l'idée de pouvoir m'engager dans
des projets tres différents. Mais les comédies, c'est spécial, tu peux te lacher,
étre plus libre avec ton texte. Dans un autre registre, j'aimerais jouer le réle d'une
personne atteinte de maladie mentale. Ma mére travaille en milieu psychiatrique,
elle est thérapeute, ca m'a toujours intéressée.» * En salles. ** Sortie le 5 ao(t.

................................................

#TBT

«Petite, je ne savais pas quoi faire de & un photographe de mode: «Ma

mon trop-p|ein d'énergie' Je chantais et carriere de mannequin a été tres breve.
bougeais non-stop, je voulais toujours  En fait, je déteste poser, c'est amusant
attirer I'attention.» Pourtant, ce n'est pas ~ sur le papier mais ¢a prend des heures,

en tant que comédienne hyperac‘tive et on doit surveiller constamment sa
qu’Amanda fait ses débuts’ mais en Iigne. Trop difficile pour moi !» dit-elle
prenant la pose bien sagement face en croquant a pleines dents dans une

belle part de cheesecake.

© Instagram





#Instadog

A 29 ans, Amanda est membre active
de la génération «LOLcat» méme
si dans son cas, il s'agirait plutdt de
«L.OLdog». L'actrice est littéralement
dingue de son chien, un berger
australien baptisé Finn (ci-dessus),
devenu grace a elle une star des
réseaux sociaux. Et pas que, puisqu'il
I'accompagne méme sur certains
plateaux télé: «Je suis obsédée par
lui, je ne peux pas m'empécher de le
prendre en photo, mais je ne partage
pas les choses vraiment intimes, le
c6té “je déballe ma vie sur Internet”,
ce n'est pas mon truc.» Pourtant,
c'est grace a Instagram qu'elle a
rencontré son alter ego, Justin Long
(ci-dessous). Alors qu'elle venait

de commenter 'une de ses photos,
I'acteur lui a proposé d'aller boire
un verre... Une histoire qui dure IRL
depuis deux ans.

#Passionaquarelle

Quand elle s'autorise un (rare)
break, direction le Massachusetts,
pour se ressourcer. Son truc pour
décrocher ? L'aquarelle. «Ca fait un
peu artiste torturée, mais c'est vrail
Je n'ai jamais montré mon travail

a personne, a part ma famille et
mes amis. Ma sceur appelle ¢a des
“croltes émotionnelles” parce que
j'ai tendance a peindre quand je me
sens triste.» Son autre passe-temps ?
Les séries: «Je viens de commencer
Better Call Saul, c'est génial. J'avais
adoré Breaking Bad.» Mais comme
Amanda a deux tournages en cours,

dans sa totalité...

#TloveRiccardo

Apres la brune Liv Tyler, Givenchy a
choisi la blonde Amanda pour incarner
le nouveau parfum Live Irresistible.
En mars, l'actrice était a Paris pour
tourner la nouvelle campagne dévoilée
ce mois-ci. Plus qu'une simple égérie,
elle est aussi une grande fan de la
maison et de son DA (dont Amanda
porte les créations sur les tapis
rouges): «Riccardo Tisci a une
vision, il ne se soucie pas du qu'en
dira-t-on, ou en tout cas, ne laisse
pas les autres affecter sa propre
inspiration. Ca saute aux yeux quand
on regarde ses défilés. J'aimerais
avoir autant confiance en moi.»

on doute qu'elle ait le temps de
regarder cette premiére saison

#Lalalala

Amanda Seyfried aime donner de
la voix (qu'elle a douce et cristalline),
compose, et joue méme de la
guitare (certains de ses titres sont
en ligne sur YouTube). Celle qui
aurait pu devenir chanteuse (elle
prend des cours de vocalise mais
«juste pour le plaisir») est fan de
comédies musicales. Pas étonnant
de la voir exploser a l'affiche de
Mamma Mia!en 2008 pour son
premier grand rdle (1,5 million
d'entrées en France et vingt fois
plus dans le reste du monde).
Amanda en conserve des souvenirs
mémorables: «Je suis partie en
Sueéde avec Benny Andersson
(membre d’ABBA) pour enregistrer
un titre de la B.O. On était tous
les deux dans son studio, il jouait
du piano pendant que je chantais,
c'était magique.» Un go(t pour les
tubes kitsch qui se confirme: dans
son iPod, on trouve des morceaux
de Michael Bolton («qui m'obsédait
a une époque»). Mais aussi des
nouveautés pointues, comme les
rockeuses branchées de Haim.
Lhonneur est sauf. m
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Les tendances reprises, expliquées... et hautement désirées

ISABEL MARANT

———

L'esprit

= NAVY

Le «sailor look»» est
la silhouette star de la
rentrée. Bonnes piéces

et conseils pour Uancrer
dans sa garde-robe
d’automne.
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&Mu st tulin et poc helre hjia:

- LES PIECES

PHARES -

e Le pantalon & ponts, taille
haute, d’'un chic fou. On 'aime
aussi large que fitté, 7/8e
qu'ultra-long. @ La mariniére,
évidemment: en coton ou
en grosse laine a maille
serrée. Mais aussi en sweat
oversized voire en manteau
de fourrure (oui). @ Le caban
en laine vierge bleu marine,
a boutons dorés. A condition
qu'il soit conjugué au féminin
et un minimum ajusté.

- LA BONNE
IDEE -
Dégoter les bonnes pieces
dans l'authentique vestiaire
marin. Les mailles tiennent la
route (et chaud) et les access
ont une dégaine unique.

1. Jupe en coton, H&M,
39,99€. 2. Pull en laine,
Cotélac, 325 € + ceinture,
Espace Kiliwatch, 20 €.
3. Mariniere en coton et
foulard en soie, Claudie
Pierlot x Saint James,
185 €. 4. Casquette vintage.
5. Pantalon en coton,
Sessun, 155€. 6. Sac en
toile et corde, LUniforme,
195 €. 7. Montre, Daniel
Wellington, 129€ 8. Bonnet
en laine, Polder, 60 €.

9. Caban en laine, See by
Chloé, 430 € + pull en laine,
Les Ateliers de la Maille,
68€.10. Pull en laine,
Iro, 165 €.
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L'ECOLE
bandouliere

Regardez, sans les mains!
Le «cross body bag», comme
Pappellent les Anglazs, est
Paccessorre le plus cool de
la rentrée. Chousissez-le now
camel ou bordeaux.

- QUEL MODELE ? -

Il sera impérativement en cuir lisse
et mat, avec un zip ou un rabat pour
le c6té «safe» et pratique.

1. En cuir,
Theory,
240€ 2. En
veau velours,

Sandro, 345€.

3. En cuir,
A.P.C., 360€.
4. En cuir,
Maison
Thomas,
650€.

5. En cuir,
Lancel, psd.
6. En cuir et
métal, See by
Chloé, 305€.

Gettyimages, InDigitalMedia

© Frenchystyle.com, Alain Nathan





Babies
CLUB

Rémaniscences de notre
enfance, ces ballerines
a brides insufflent
du charme a nos looks
de tous les jours.

- EN PRATIQUE -

On mise sur un modéle & bouts 3
ronds et assez échancré
(plus sexy). @ On choisit une version
multibride, moins sage que les
Till de notre enfance. @ On les enfile
avec un pantalon skinny et 7/8¢,
comme Alexa Chung (photo).
Ou avec un jean coupé bords
francs. e Loption «festival estival»: 4
les porter avec un short en denim.

1. En similicuir, Naf Naf, 59,99 €.
2. En cuir et paillettes, Robert
Clergerie, 390 €. 3. En cuir et
paillettes, André, 89 €. 4. En cuir,
Mademoiselle R, 39,99€. 5. En
veau velours, Tabitha Simmons,
6 575 €. 6. En cuir et paillettes,
H&M, 24,99 €. 7. En cuir verni,
Gianvito Rossi, b75 €.
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Calme

BLANC

Grosses chaleurs et
pantalon_font rarement
bon ménage. Sauf
lorsqu’il est immaculé.

\\tiﬂvw Hea Lo ‘?M"’A(OJI

i

W

- LES MIX QUI MARCHENT -

\ ‘\ Plébiscite pour les looks Philosophy combinant
pantalons blancs et blouses en dentelle d'un autre
River Islan . temps. Pour les soirées fraiches, on change de cap:

2. Ballerines, pull minimaliste un peu long et veste masculine

Jimmy Choo, / apporteront de la structure a la silhouette.

525 €. 3. Pantalon \
en crépe de soie,
Georges Rech,

Avu jk Le“w 270 €. 4. Pantalon
. en denim, The
hd s k 1“’ Seafarer, 240 €.
2 5. Pantalon en
crépe de soie, Zapa,
225 €. 6. Pantalon
en denim, La Halle,
29,99 €. 7. Veste,
Maison Ullens,

2500€. 8. PRull,
Sandro, 195 €.
9. Derbys,

Blugirl, 657 €.
>
i
o 5 6
wn
Q
—
T
a

Avee R .
lelleri b Govbve

- LES BONS ALLIES -
L'or qui réchauffe, le gris qui
chic-ise et pour la touche luxe,
les cuirs exotiques.

© Ofée, Aurélie Bidermann, Glamour, Alain Nathan, InDigitalMedia
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Jessica
Lange
dans
Tootsie-

=
.

OBl siyle

Veste oversized + cemnture
de taille = un look
a superlatifs en un tour
de man.

-EN THEORIE -

Ces vestes imposantes prises
en étau dans de larges ceintures,
font instinctivement penser
aux silhouettes nipponnes. Fagon
obi a l'occidentale, les liens en
cuir, soie ou corde, structurent
la silhouette et donnent
une allure folle.

- EN PRATIQUE -

On «étrangle» ses vestes de
costume, manteaux d'été, trench
froissé, gilet d'homme en grosse
maille... Jupes courtes ou crayon
et pantalons fittés sont des alliés

de chic: on équilibre 'ensemble
en maitrisant les volumes.

ISABEL MARANT

*

ﬁaab‘cﬁr&@u /

De haut en bas:

veste en coton
mélangé, H&M
Studio, 129€.
Kimono en coton
mélangé, Iro,
395 €. Veste en
drap de laine +
ceinture en veau
velours, Maje,
326€ et 95 €.

© The Picture-Desk, InDigitalMedia, Alain Nathan, Frenchystyle.com, Jason Lloyd Evans





DIVISION

*PARCE QUE PARFOIS, IL FAUT BIEN TROQUER SES TALONS.

La Skechers GOwalk 3 est équipée de notre derniere Technologie
confort “Goga Mat™” avec effet rebond. Des piliers sensoriels
“Go Pillars™” s’adaptent sous vos pieds et favorisent une marche
tout en douceur probablement jamais imaginée.

L’INNOVATION N’A-JAMAIS ETE AUSSI CONFORTABLE."

- facebook.com/SkechersPerformanceFRANCE www.fr.skechers.com
Produits disponibles chez nos Revendeurs Skechers et Magasins Skechers.

SKECHERS
PERFORMANCE

SISECHERS
[cl=sWWALK

S
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Cet automne, les bijoux
se portent par-dessus nos

vétements. Voici comment. ..

-L'OPTION BOHEME -
On accumule les sautoirs de

Choker plusieurs longueurs (1), mais pas
en or et facon retour de road trip. Pour
diamants,

Ofée, psd plus d’allure, on les choisit en or,
i sertis de pierres de couleur.

Manchette
en or, Aurélie -L'OPTION B.C.B.G. -
Bidermann, Qui aurait cru que le collier ras
630¢€.

du cou porté a fleur de chemise
ou le pendentif discret sorti
exprés d'un col roulé (2 et
3) deviendraient des fashion
statements ? A condition de
délaisser les perles de culture et
autres médailles de baptéme...
Cool, on a dit!

-L'OPTION EDGY -

On enfile plusieurs bracelets sur
les manches de son pull (ci-
contre). ldéalement, blanc ou noir

(pour faire ressortir I'or et I'argent),

en tout cas monochrome.

1. Sautoir en or avec
charm’s en diamants et

pierres précieuses, Aurélie L ARAL A’* Cov
Bidermann, prix sur .
demande. Bracelets, Hod. 9(“ C(‘f,
Anneaux, Pomellato.
2. Collier en plaqué or, 3
Jojoba, 285 €. 3. Collier
en or, Cartier, prix sur

demande. Bague en métal
et perle, No Future, 55 €.

Manchettes
en métal doré
Joomi Lim, 140€
et By Malene
Birger, 135 €.
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COMMENT

CA MARCHE?
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TELECHARGE L'APPLI
SELFECTIONNISIT

VANESSA BRUNO PRINCESSE TAM.TAM #2

FLASHE CETTE PAGE
AVEC L"APPLI SELECTIONNIST

#3
TADA !

CHRISTIAN LOUBOUTIN ILLESTEVA

: CHOISIS TON PRODUIT DE

L'ETE & INSCRIS-TOI AU JEU
CONCOURS !

@ e 0000000000000 00000 000

PS : le saviez-vous ? Toutes les pages de ce magazine sont flashables avec I'application mobile gratuite SELECTIONNIST

1 gagnant sera firé au sort le 30 septembre & 17h. Pour participer au jeu concours il faut (1) télécharger I'application gratuite Selectionnist (2) flasher cette page
(3] sélectionner le produit désiré (4) inscrire son mail dans I'encart qui s'affiche sur votre écran de mobile.
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BLEU
de

travail
LEffet chic a

Chorizon : on jecte
du marine dans ses
looks de bureau.

- AU FEMININ -

Jupes et robes
ceinturées remplacent
le strict tailleur
pantalon. Cette
silhouette autorise
tous les styles, du
talon vertige —pour les
inconditionnelles —, au
pied casual —baskets
blanches ou mocassins
décalés. L'idée, c'est
de pouvoir trotter de
terrasses en soirées
(parce qu'ily a une vie
aprés le bureau).

Chemise en coton, H&M,
24,99 €. Jupe en coton
mélangé, Mugler, psd.

Sandales en veau velours,

Eram, 49 €. Lunettes en

acétate, Dior, 320 €.

CHLOE

- AU MASCULIN -

On enfile une chemise
d’homme, bien siir,
ample et bien repassée,
a glisser sous une
chic veste sombre. Au
pantalon de costume,
on préfére un short
estival et [éger.
Casquette en coton,
Seafarer, 55 €. Veste en
viscose, Mango, 59 €.
Chemise en soie, Comptoir
des Cotonniers, 145€.
Ceinture en poulain et cuir,
Maison Boinet, 175 €.
Bermuda en drap de laine,
Leon &Harper, 145 €.
Mocassins en cuir verni, Liu-
Jo, 189 €. Socquettes en
Lurex, Roseanna, 35€. Sac
en cuir, Tila March, 450 €.

© InDigitalMedia, Frenchystyle.com, Alain Nathan





© Starbucks

STARBUCKS

Liété est encore meilleur quand 1l est partagé...

Frappuccino®

Frappuccino® :
Java Chip Frappuccino®

Caramel Coffee
Citron Vanille

Jelly

Un Frappuccino acheté - un Frappuccino offert

*Offre valable uniquement pour I'achat d'un Frappuccino® en taille Tall (355ml) minimum parmi notre gamme disponible en salon, nous vous offrons
un Frappuccino® (de taille identique ou inférieure —hors extras). Offre valable uniquement sur remise de la page de ce magazine Glamour, du 3 aodt
au 4 septembre 2015 inclus, dans les salons de café participants. Offre non cumulable avec d'autres promotions en cours et non échangeable ou
remboursable en espéces. 2015 © Starbucks Coffee France SAS —38, rue des Jelneurs 75002 Paris— RCS Paris 445 330 103. Tous droits réservés.

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliére. www.mangerbouger.fr
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Le mode d’emploi des beautiful tendances

lL.e liner
passe au

PASTEL

La palette du tendre était de tous les
défilés. Ca tombe bien : souligner
son regard d’un trait candy offre, cet été,
une alternative fraiche et moderne
au now. Mode d’emplor. PAR A. ELIA

CHLOE

PAR ALICE ELIA ET ESTHER LAFFAY
92





© P.P, Glamour, InDigitalMedia, James Cochrane, Jason Lloyd Evans, M.A.C

FENDI

Vu chez Dior et Fendi, I'eye-liner
pastel impose un look épuré, quasi
futuriste, qui joue avec les codes
du make-up traditionnel. «A l'origine,
mettre du fard clair a la racine

des cils est une vraie technique

de maquillage, décrypte Ludovic
Engrand, make-up artist Shu

Uemura. Ca blanchit I'ceil, ¢a agrandit

le regard et ga apporte un joli coup
de lumiére au visage.» Le détail qui
en fait un statement de la saison ?
«Un tracé relativement épais qui
ne décolle pas de la ligne des cils»,
précise le make-up artist. Voici,
step by step, la marche a suivre.

1/ Préparer

Commencer par appliquer un primer

(Stay Don't Stray, Benefit) sur toute
la paupiére mobile pour faciliter la
pose et la tenue du fard. Puis unifier

avec une ombre a paupieres chair qui

fera mieux ressortir le pastel.

[} . .t v [

S 7),
g

2/ Goloriser
Se munir d'un crayon ou
d’'une ombre a paupiéres rose
guimauve, bleu azur ou vert frais,
et d'un pinceau biseauté
préalablement humidifié (pour plus
d'intensité). Tracer une ligne assez
épaisse, du coin interne vers le
coin externe de I'ceil, en suivant
la racine des cils et en remontant
a peine vers la queue du sourcil.
Puis, pour plus de netteté,
repasser une deuxieme fois sur

le trait. Enfin, appliquer un peu de
mascara noir allongeant.

5/ Habiller

Unifier le teint avec du fond
de teint transparent ou une
BB créme et estomper un peu
de blush abricoté sur le bombé
des pommettes. Terminer

sur la bouche par une pointe
de baume a levres.

1. Fard issu de la palette
5 Couleurs Femme Fleur,
Dior, 57,50 €. 2. Veluxe
Pearlfusion Shadow
Pastelluxe, M.A.C, 40 €.
3. Light Green, Shu
Uemura, 23 €. 4. Artist
Shadow S-404, Make
Up For Ever, 22,50 €.
5. Ombre Créme Satinée
PK224, Shiseido, 28,50 €.
6. Crayon Gel pour les
Yeux Peridot, Marc Jacobs
chez Sephora, 29,50 € (&
partir de septembre). 7.
Crayon Dessin du Regard
Waterproof Haute Tenue
Bleu Aqua, Yves Saint
Laurent, 22 €.

DIOR
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Cheveux

Quelque
chose a

CACHER ?

Longueurs abimées, racines
visibles, faux reflets... Voict
quatre coiffures estivales
pour dissimuler et traiter; m
vu ni connu, tout ce qui doit
[étre. PAR E. LAFIAY

Le cuir chevelu

sensibilisé?

On se fait un bun lustré.

DIY Cheveux mouillés, on se

masse le crane avec une huile
apaisante et nourrissante. Puis, on se
fait une queue-de-cheval haute, qu'on
enroule sur elle-méme avant de fixer
les extrémités autour de l'attache avec
des épingles. BC Oil Miracle Rose Oil,
Schwarzkopf Pro, 28,35 €.

94

Des racines qui
repoussent?

On se fait une couronne
torsadée.

DIY On trace une raie basse sur
le c6té. On torsade la méche de
devant vers le coté, on la fixe en
laissant du lest pour bien couvrir
le haut du front et cacher les
racines, puis on brumise un peu
de spray glossy pour redonner
de I'éclat. Brume Haute Brillance
Diamond Qil, Redken, 28 €.

Des poinles seches

On se fait une matiere
wavy.

DIY Sur cheveux secs, en guise de
coiffant, on enduit les longueurs de
créme réparatrice. Puis, meche par
meéche, on les entortille bien serrées
sur elles-mémes, avant de défaire
sans coiffer pour un effet curly.
Créme d’huile Essence Absolue,

Shu Uemura Art of Air, 50 €.

La colo quivire?

On se fait une natte anarchique.

DIY On applique sur cheveux humides

une creme de soin illuminatrice. Puis on

tresse grossierement les longueurs, en

veillant & ne pas trop séparer les meches

pour un effet wild. En finition, pour achever

de flouter 'ensemble, on extrait quelques 1 2 3
meches de la natte et autour du front.

CC Créme Huile de Lin, Kérastase, 24 €.

© Starface, Jason Lloyd Evans, InDigitalMedia, P.P.





EXPERTIMECHES

VINAIGRE PROFESSIONNEL
REPARE & ILLUMINE

FRANCK

PROVOST

I % EX PEREE
\ | MECHES
N IRAVIVEUR D'ECLAT
‘_=:*_. ARINCER

¥y > 1
- A £ 2
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300 ML

g

« Mon T1¢" vinaigre de soin professionnel, PR(FiA\I}C(K)ST
un élixir réparateur a rincer, pour raviver
['éclat de vos meches. » {“"K wvi{/ #MERCI

EXCLUSIVEMENT EN GRANDES SURFACES

b '
LASCAD - SNC au capital de 20160 € - Siege social : 7 rue Touzet - 93400 Saint-Ouen - RCS Bobigny n° 319 472 775
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Soin

CestI'été, démaquillez-

Plage, chaleur moite, ou climatisation : en vacances ou pas,
I’été, la peau s’en prend plein la figure. D o ['importance
d’adapler votre rituel a votre programme estwal. Par E. Larer

Vg Gigi
r Hadid

W,

SO il Jeanne

B A  Damas

4

Alessandra
: Am"b{osio ] L,
Y j Si votre été, c’est...
7 A AR T AU BUREAU
P s 5 La journée, vous frissonnez
7 . g au souffle glacé de la clim’,
- Le midi, pique-nique au parc.
Y| After work, vous filez en

. " ; terrasse. La peau, soumise a
Si votre été, c’est... P

SEA. SURF&FUN 4 des chocs de température et
) : Até d’ensoleillement, se fragilise,
A l'abri sous une dose généreuse C%XEE%‘;:&SC(;E;EIL s'irrite et fait sentir quelques
de filtres solaires waterproof, vous ? tiraillements.
adorez la voile, le paddle ou le bateau. ET FARNIENTE Il vous faut Un lait gorgé
Saturée de cremes adhérentes, Lascive, vous adorez |ézarder au de glycérine végétale, a
immergée dans l'eau salée, puis soleil. Or, avec la chaleur, les pores masser pour nettoyer tout en
séchée au vent, la peau se desseche se dilatent, la sécrétion de sébum hydratant. En complément,
a vitesse grand V. s'accélére, se liquéfie et se mixe a pour 6ter I'excédent sans
Il vous faut Une huile ou un baume la transpiration. La peau, devenue risques d'échauffements,
enrichi de beurre de karité qui, au collante, aimante sable et poussiere. on mise sur une lotion au
contact de I'eau, se transforme Il vous faut Une eau micellaire, dont magnésium oxygénant. Lait et
en émulsion lactée. Sa mission: la formule aqueuse, enrichie d’agents Tonique Magnésium Oxygénant
dissoudre les impuretés, nettoyer lavants doux non ioniques, capture et Physiopure, SVR, 10,50 € l'un.
le film hydrolipidique sans décaper déloge les impuretés sans agresser,
et nourrir la peau. Baume-En-Huile avec, en prime, un effet frais Merci a Nathalie Broussard,
Biosource, Biotherm, 30 €. bienvenu. Source Micellaire Enchantée, Directrice de la communication

ientifi SVR.
peaux sensibles, Garancia, 13,90 €. scientimque
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SOUCIELZ PAS

du lendemain !

S OUS

On vous aideraay
en remettre demain
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Food

LE SOIJA,
amiou
:ennemi »

Ex-coqueluche des healthystas, cette protéine végétale dépourvue
de cholestérol et pauvre en graisses saturées est awjourd hut
pointée du doigt. On_fait le point. Par M. WENNER More*

DIMINUE-T-IL

LA FERTILITE?

Non Riche en isoflavones
(dont l'action est comparable
a celle des cestrogénes),
le soja & hautes doses
diminuerait les hormones
responsables de l'ovulation,
retardant celle-ci d'environ
un jour par cycle. Pour les
experts, aucune raison de
s'inquiéter: «Au global, ¢ca
n'altére pas la fertilité d'une
femme en bonne santé»,
affirme Carmen Williams,
chercheuse en biologie de
la reproduction au National
Institute of Health. Surtout
si on ne dépasse pas deux
«parts» de soja par jour —soit
200 g de tofu, deux verres
de lait de soja ou deux
barres de céréales (souvent
enrichies en protéines de
soja, comme beaucoup

de produits industrialisés).

FAVORISE-T-IL

LE CANCER DU SEIN?
N\on, mais... Laction
«cestrogénes like» des
isoflavones n'est pas
encore bien connue. Selon
les études, elle pourrait
encourager, ou au contraire
freiner, la croissance des
tumeurs du sein, selon que
I'on consomme du soja
pour la premiére fois a une
période de sa vie ou l'on
est «arisque» ou pas. Dans
tous les cas, aucun danger
si on ne dépasse pas deux
parts par jour. En revanche,
prudence avec les
compléments alimentaires
a base de soja, dont la
teneur en isoflavones est
généralement élevée.

EST-IL BON POUR
LE CCEUR?

Oui, mais...
Autrefois portés aux
nues, les bienfaits du
soja sur le cceur et

le systeme cardio-
vasculaire ont été
largement revus a la
baisse. D'aprées de
récentes études, une
consommation réguliere
(équivalant 2 50 g de
protéines de soja par
jour) diminuerait de 3%
seulement le taux de
cholestérol. Autrement
dit, «pas de quoi faire
la différence si on est
jeune et en bonne
santé», résume Heather
Patissaul, chercheuse
en biologie a la North
Carolina University.
*ADAPTATION : ALICE ELIA

On en trouve dans...

LE LAIT DE SOJA
Préparé a partir
de féves trempées,

moulues, cuites puis
filtrées, c'est une bonne
alternative au lait de
vache. Attention au

sucre ajouté.

LE TOFU Issu de la
coagulation du lait

de soja, on l'utilise

en remplacement
de la viande.

L'EDAMAME Cette féve
récoltée avant maturité,

et consommée telle

quelle, est bourrée de
fibres et de protéines.

LE TEMPEH Plus ferme,

moins transformé
que le tofu, il est
issu de féves cuites
et fermentées.
Il s"accompagne
généralement de

céréales et de graines.

LA PROTEINE DE SOJA

Steaks végétariens,

barres énergétiques...
cette poudre entre dans
la recette de nombreux
aliments transformés,

augmentant leur teneur

en protéines.

© Ryan Liebe
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AUSSIE

Vos cheveux
ont un truc a vous dire : « On t’en veut pas,
on est méme super content d’étre tes cheveux.
C’estun
On est juste un peu surmené
(ben oui, on vita 100 a I’heure avec toi). »
Un bon conseil !
Chouchoutez-les avec la nouvelle gamme
d’Aussie.
Trois formules magiques
pour étre belle comme le jour.
Méme
Essayez-les, vos cheveux vous diront
« Merci ! » pour cette idée
Comme ¢a, méme si vous ne vous souciez

pas du lendemain, vous aurez

moins de mal a vous lever le matin.
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) E. LAFFAY
192 hits a adopter toul de suite. PAR A. ELIAET

Chatain whisky
On adore le carré sunkissed
de 'actrice Michelle Monaghan
ci-contre (True Detective...). La
recette: éclaircir [égérement
quelques méches autour du visage,
de fagon a apporter de la lumiére sans
basculer dans le blond.

Au feu!
Malgré son flacon-extincteur,
inutile d'espérer faire baisser
la température avec ce cocktail
masculin qui embrase I'atmosphere.
Un mélange de bois, attisé
par une bonne dose de poivre
et de safran. Eau de Toilette
Burning for You, IKKS,
62€ les 100 ml.

J JS LEE

ELIE SAAB

FUSAIN FELIN

Sa texture blindée de pigments purs et

de cires naturelles permet trois effets:

" liner sharp, khol intense ou smoky sensuel.
Le tout, facilité par un design conique

allongé. Couture Kajal, Yves Saint Laurent, 29 €.

am =T | W
\ 7
W \ | - > l{ + / o..'

HALEE SOUS L'EAU
Le génie de cet
autobronzant ? Il
s'applique sur peau
mouillée sous
la douche et crée
en trois minutes
un voile doré
uniforme qui
s'accentue au fil

Brit&sweet
Provenant d'une ferme
anglaise appartenant a la

"

o N e f
’p _ : ] méme famille depuis cing :  des utilisations.
B 2 générations, ces produits Gradual Tan in
sont fabriqués alamain i Shower, St. Tropez,
i apartir d'ingrédients du 24 € aux Galeries
i domaine. Creme mains, huile © Lafayette et dans les
: debain... toutestjoliet : Monop’ Beauty.

© délicat. Mitchell and Peach,
i apartir de 20,40 € sur Amazon.
: fr/beauteprestige

R TR

Flash basque
Dans ce spa face a 'océan, tout tourne autour
du surf. Nos coups de cceur: le cours de paddle,
avec un coach qui connait toute I'histoire
de la ville (Paddle Board, 95 € les 50 min) et
le massage de relaxation sportive (oxygénation
des tissus, élimination des courbatures...)
qui combine Tui Na, Lomi Lomi et technique
balinaise (Massage Musculaire Signature,
135€ les 50 min). Spa Guerlain,
Hotel du Palais, Biarritz (Hotel-du-palais.com).

100

ALBERTA FERRETTI

© PP, Imaxtree, AFP, InDigitalMedia, Frenchystyle.com, Abaca





La creme des huiles
Sa formule triple (huiles de
jojoba, tournesol, pépins de
raisin) régénére les crinieres
: enmal d’hydratation. Et sa
SO FRENCHIC! composition enrichie en

Dans cette palette créée avec Lancéme, Caroline de : Vvitamine E et filtres anti-U.V.
Maigret (photo) a rassemblé les musts de la beauté :  en fait un bouclier parfait
a la francaise. Ombres a paupiéres, fards a sourcils, : contre les méfaits du soleil.

blush et pinceaux distillent la quintessence du style Magic Oil, Saint Algue, 16,80€.

« effortless ». Mes Incontournables de Parisienne, ................................................

Lancéme, 80 € (a partir du 24 aoit).
HAUSSEZ LE TEINT

Voici le premier
stylo de contouring.

Initials K. K. On utilise sa mine
Avec leurs crinieres bicolore pour
pour principal argument, illuminer la racine
les sceurs Kardashian : Magique carmin : des cils et atténuer
hoto) ont imaginé :
(Pe I ) d o% its Ce lipstick aux airs de : les cernes, ou on se
Hne 1gne de proct philtre décline sur les : sert alternativement
capillaires a I'huile . . : de | . d
S levres la réplique exacte : e la pointe et du
de cumin noir, riche . : . L .
. du rouge fétiche de M. : biseau pour éclairer
en omégas 3 et 6 et Louboutin. U i : fler tell
antioxydants. Mention f oudoulln. ne au |rle : ou camoufler te . e
spéciale & I'Huile : facon de signer son allure. ou telle zone. Teint
Séche et a la Creme - Rouge a Lévres Satin Soyeux Couture Concealer,
de Brushing (18,90€ Rouge Louboutin, Christian Givenchy, 32 € (a

et 15,90 €). Kardashian Louboutin, 80 €.

Beauty chez Marionnaud.

partir du 17 aoit).

-

LA CAVERNE D’ALI BEAUTE

GIAMBATTISTA VALLI

Dans ce nouvel espace, le Bon Marché Rive Gauche
a rassemblé une kyrielle de marques pointues comme
on les aime. Trouvailles dénichées a I'étranger, produits
green & chic, cadeaux smart... On y passerait la journée.
1er étage du Bon Marché Rive Gauche, 1, rue de Babylone, 75007.





Chere lectrice,

GLAMOUR

a besoin de vous!

Vous aimez réaguy;, donner votre avis ? Vous voulez nous awder a vous offrir chaque mous
le meilleur de Glamour ? Devenez membre du panel Glamour!

GLAM ..
CLUETURE

Rejoignez-nous et répondez a des enquétes online, cumulez
des points et gagnez des cadeaux Glamour. Pour vous inscrire,
connectez-vous vite sur le site : www.clubcondenast.fr

© PP, Glamour France





STREET CHIC

.......................................... Le lookbook de la saison ...

Pull, Bimba
&Lola. Pantalon,
Forte Forte.
Ceinture,
Richard
Gampel.

En pull, robe et méme cape, la maille va vous accompagner toute la saison. 4
Comment la styliser ? Suwez notre guide urbain. Styrisme: Nora BorDjaH ™
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Body, Marie
Sixtine. Lien,
Mokuba.

Gilet, American
Vintage.
Veste, Mango.
Pantalon, Reiko.
Ceinture, Denim
& Supply.
Sandales,
K.Jacques.
Sac, Desigual.

Lunettes,
Carrera.





 KJacque
= - Collier strass¢;

Collier
empreinte, - -

. Gadlle
- Woodbury.

i
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Pull, Levi’s.
Jupe, Forte
Forte. Boucles
d'oreille, Aurélie
Bidermann.

Foulard,
Amenapih.

Sac, Lancel.






Chapeau,

Kiriko Sato.

Gilet, Iro.

Robe, IKKS.

Collier,

Uno de 50.
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Lunettes,
Carrera. Veste;
Sceur. Collier,
Stone. Bijou de
main, Messika.

Ceinture, Richard
Gampel. Robe
poncho, Denim

& Supply.

Sandales,

K.Jacques.






A dr.: pull;
Samsoe
& Samsoe.
Top, Majestic.
Pantalon,
Pomandere.
Ceinture, Levi’s.
Collier, Uno
de 50. Bague,
Messika.

Robe, Blugirl.
Ballerines,
Sinologie.

Bague,
Mathilde
Danglade.

Chapeau,
La Prestic
Ouiston.

Colﬂ“ a‘-wdtv
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STREET CHIC

Mocassins,
Whatfor.

SODCOIET
_Jﬂﬂeﬂaﬂ =,

Wt RN A
e W b & 4
f””""z" ﬁ-.flf,.es'-,. . :

W W4 6
0 Ry

Gilet, Leon
& Harper.
Chemise, Sisley.
Bague (double
rang), Stone.
Bague, Mathilde
Danglade.
Boucles
d'oreilles, Ofée.

Bagues, Stone

et Mathilde
Danglade.
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- Maje. Robe,
“ Blugirl.
Ceinture,
H&M -
Studio.
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STREET CHIC

12

Pantalon, Caroll.
Sandales,
K.Jacques.

Montre, Louis
Pion x Antik
Batik.

MANNEQUIN :
NINA @ CITY
MODELS.
COIFFURE ET
MAQUILLAGE :
NOBU @ ATELIER
68. ASSISTANTE
STYLISME : CLAIRE
GEORGE. PHOTOS
PRISES AVEC
L'IPHONE 6.

Chapeau,
Roxy. Poncho,
Zadig & Voltaire.
Robe, La
Redoute.

Bague,
Mathilde
Danglade.





MOME Ze JARDIN SECRET de CARLA BRUNI

NITLIAIR

Brillant dehors, MORDANT DEDANS

EHQUETE
Pourguoi

LE GLUTEN
DECHAINE
TANT DE HAINE

BT

LE SUSPECT N°1
DE LESCROQUERIE

DUSECLE

raconte tout
p-76

| ET AussI |

DALI, SA FEMME ET MOI

un amour surrealiste
par Amanda Lear

LA FOLLE HISTOIRE de /. 4PHOTO
QUI AURAIT PU TOUT CHANGER e

vanityfair.fr NUMERD 26 AOOT2015

Brillant dehors, MORDANT DEDANS
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MUSIQUE

LLianne La Havas,

n l'attendait, I'album qui ferait rimer
a nouveau «R'n'B» et «classy», et
réinjecterait du chic dans le groove,
suivant la grande tradition de la soul
des années 1960, mais aussi celle des

chanteuses sexy des années 1990,

En Vogue, Toni Braxton, Groove Theory et consceurs.
Elle arrive tout droit de Londres, stylée, sensuelle,
hyper-douée. Elle s'appelle Lianne La Havas. Les
fins limiers avaient déja repéré sa voix de velours a
la sortie de son premier album en 2012, mais c’est
aujourd’hui que son talent éclate, libre et vibrant.

LES RACINES DONNENT DES AILES
Blood est un disque sensuel et caressant, qui a du peps
et de la tenue, et que Lianne, 25 ans, a entiérement
imaginé et fabriqué. Pour cela, aventureuse et
introspective, elle est allée puiser dans les subtilités
de son sang mélangé: «Mon peére est grec, et quand
j'étais petite, il m'a emmenée plusieurs fois dans son
pays pour me faire découvrir mes racines. Mais je
n'étais jamais allée en Jamaique, le pays de ma mere,
jusqu'a I'an dernier. J'y ai passé quelques semaines,
et je m'y suis sentie incroyablement moi-méme, trés
libre, & tous les niveaux: quand on est loin de chez

J'ai écrit quelques morceaux que j'ai enregistrés
avec un producteur de reggae et qui ont marqué le
début du processus de fabrication de ce deuxieme
disque. J'avais déja en téte le titre, Blood, et I'idée
des origines... J'ai voulu méler le c6té syncopé et
trés rythmique de la musique jamaicaine et le tempo
répétitif et irrégulier de la musique grecque. J'ai
retrouvé ¢a en composant, a la guitare.»

soi, on tente des choses, personne ne vous regarde...

REINE DU GROOVE

« Unstoppablen, le titre du single, pourrait étre prémonatorre : Lianne La Havas
est UAnglaise qui monte. Son album, « Blood», va enchanter la rentrée. Portrait.

JUSTE AU CCEUR
Loin de réinterpréter littéralement ces influences, les dix
chansons de Blood évoluent dans leur propre monde,
chaloupé et groovy, d'une efficacité douce, bien éloignée
de la folie EDM et des beats agressifs dans lesquels
la pop s'embourbe pas mal ces derniers temps. Sur
scéne, pas de chorégraphie en justaucorps, Lianne La
Havas joue de la guitare, comme Prince, son mentor et
ami, et développe un style flamboyant et chic, a I'image
de la pochette du disque, qui brasse les symboles
sans trop en faire. Coté voix, Lianne n'a rien a envier
a ses consceurs Beyoncé, Rita Ora ou Alicia Keys. A
la féminité guerriere, elle semble préférer le pouvoir
tranquille d'un sexy distingué. Un Iéger décalage qui se
ressent jusque dans les paroles de ses chansons. Si son
premier album était celui d’'un coeur brisé, celui-ci évoque
la rupture d'un point de vue trop peu adopté dans la pop
music —et |la pop culture en général—, celui du briseur
de cceur. «L'an dernier, j'ai rompu avec mon petit copain,
et c’était ma décision, explique-t-elle. J'avais besoin de
m'excuser, de m'expliquer, et j'utilise depuis toujours la
musique et I'écriture pour que les choses prennent sens;
ca m'aide a exprimer mes sentiments en quelques mots,
simplement. Avec mon ex, nous avons essayé de nous
remettre ensemble a un moment. C'est ce que raconte
Unstoppable. » Formidablement dansant et profond,
ce premier single, sorti début avril, a tout du tube de
printemps et d'été: accrocheur et addictif, il procure
un plaisir sain et pas du tout coupable, celui ressenti
a l'écoute de pépites soul bien fabriquées. Lianne La
Havas fait une musique qui ne se moque pas de son
public, respectant son envie de danser mais aussi son
désir de qualité. Une gageure et un succes majeur a
découvrir a travers les quelques extraits déja disponibles,
en attendant la sortie officielle, le 4 septembre.m
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POP CHRONO

Temps de cerveau DISPONIBLE

Méme en vacances, le temps reste compté. Cing suggestions pour bien Uutiliser.

UN TUBE DE LETE
Elle s'appelle Jain, est
francaise, mais elle a vu
du pays et fait une pop
teintée de ragga, de soul,
de folk sud-américaine...
C'est riche, frais, ca

UN PASSE-TEMPS ARTY

Vous vous souvenez de la peinture au numéro ?
Des cases, des couleurs, un pinceau, et les heures
s'égrenent comme des secondes! La bonne idée de

change et ca promet. ces trois volumes, summum du coloriage pour adultes,

En plus, le clip est s Ay PR #  Cestde faire repeindre des chefs-d'ceuvre aux parents

parfait. C.G. Come, Jain désceuvrés. De quoi occuper les aprés-midi pluvieux.
(Columbia/ Sony Music) { C.G. Art-thérapie Peinture, Hachette, 12,90 €.

2m1n40|— 22min — }() mm—lh 43 12 6h

DES BRETONNES BIEN
COIFFEES
Le photographe Charles Fréger aime
explorer les tribus et leurs vétements:
marins, mercenaires vaudous,
écolieres indiennes... Cet été, les
Bretonnes ont attiré son regard et

font l'objet d'une série de portraits ) ] '
pop. A admirer aux quatre coins de UN CINEASTE QUI MONTE,

UN MINI-ALBUM PLANANT la Bretagne. S.D. «Bretonnes, Four QUI MONTE
Mac DeMarco est un génie. Un génie Exhibitions », a Rennes, Guingamp, Repéré 'an dernier avec In the Family,
dégingandé et déglingué, mais qui, 'air Pont-I'Abbé et Saint-Brieuc un premier film stupéfiant, le cinéaste
de rien, écrit des chansons d’amour (Charlesfreger.com/exhibitions). américain indépendant Patrick Wang
parfaites, qui résument, en moins de Bretonnes, Actes Sud, 256 p., 35 €. replonge ici sa caméra dans le
trois minutes chacune, ce que devrait quotidien d’une famille félée par un
étre toute entreprise pop: singuliere, deuil insurmontable. Génie du cadre

chaloupée, légeére, dense... En
quelques mots et quelques accords,

il fait apparaitre une multitude d'images
et de réveries. Ce mini-album est
I'ceuvre d'un génie, on vous le dit! C.G.
Another One, Mac DeMarco (Captured
Tracks/Differ-Ant). Sortie le 7 ao(t.

et du rythme, Wang laisse infuser
tranquillement les affects avant de
les libérer dans un final bouleversant
et inoubliable. La découverte
immanquable de I'été ciné. J.G.
The Grief of Others, de Patrick Wang.
Sortie le 26 aodt.

PArR CLEMENTINE GoLDszAL, SoNia DeEsPReZ ET JACKY GOLDBERG
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BENJAMIN PATOU / MOMA GROUP PRESENTE

- OPERA EN PLEIN AIR -

LA TRAVIATA

De GIUSEPPE VERDI

MISE EN SCENE

ARIELLE DOMBASLE

DIRECTION MUSICALE

JACQUES BLANC

COSTUMES & DECORS DU 8 AU 12 SEPTEMBRE 2015

VINCENT DARRE

** |'abus d'alcool est dangereux pour la santé. A consommer avec modération.

CREATION LUMIERES
VINCENT MONGOURDIN AR

CHOREGRAPHIES AR A ARAA A AAA A A AALA
REMY YADAN P Y : :

=@

ORCHESTRE
ANNE GRAVOIN /
MUSIC BOOKING ORCHESTRA

/{h GOUVERNEUR
DIRECTION ARTISTIQUE 3 ’,’ MILITAIRE
NOEMIE BENIZRI Musée B o
de I’Armée JEDIGI  p,us
Invalides ! 1ZTY] S—
LOCATIONS :

MAGASINS FNAC, CARREFOUR ET POINTS DE VENTE
HABITUELS, FNAC.COM ET SUR VOTRE MOBILE
VIA L'APPLICATION «LA BILLETTERIE».

T.08 92 68 36 22*

L MON {

N° de licence spectacle 2- 1076777 -* 0,34€/mn

"AVEC LE MECENAT DE LA SocréTé CuampeacNE HENRIOT " **

[metrenews| 23486

francetélévisions
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RENCONTRE

Virginie Despentes et Gaspar Noé
EN TETE-A-TETE

Son roman « Vernon Subutex» (Grasset) est sur toutes les tables de nuit. Son dernier film,
« Love», vient de sortir. Rencontre culte entre deux artistes iconoclastes, libres et passionnants.

i | y 1
Aloes Deagockin . N ..

"Fou& (,..%e_vuo 0&0&7

Virginie Despentes: Ton film et
mon livre ont en commun le quartier
des Buttes-Chaumont...

Gaspar Noé: Nous fréquentons
plus ou moins les mémes cercles...
On a les mémes godts, les mémes

références, on aime les mémes bars...

Quand je suis un peu déprimé ou
que je veux me changer les idées,
je vais aux Buttes-Chaumont.

V.D.: Moi en plus j'ai un chien et
c'est le seul parc qui les autorise.
G.N.: Avec ton petit sac en plastique,
tu ramasses les crottes ?

V.D.: Exactement! Tu sais, c'est drole
que I'on se voie maintenant, parce
qu'on vient de féter les quinze ans
de l'interdiction aux moins de 18 ans
de Baise-moi... Quand on s'est
rencontrés, il y a 17 ou 18 ans, j'étais
complétement fascinée par ton film,
Carne. Du coup, quand nous avons
eu l'idée de faire Baise-moj, je t'ai
demandé conseil. Tu étais le seul

a nous dire qu'on pouvait tourner

sans lumiere, faire un film en vidéo. ..

G.N.: Je n'étais pas en France
quand le film est sorti et qu'il y a
eu tout ce grabuge...

V.D.: Mais toi seul nous as félicitées
quand le film a été censuré!

G.N.: Quand j'étais gamin, je me
faufilais dans les salles de cinéma
juste pour le plaisir de voir un film
interdit aux moins de 18 ans. Tous
mes films préférés ont été interdits.
Pour moi, ca a de la classe!

V.D.: La censure, depuis toujours,
c'est le langage de I'extréme droite,
de l'autorité. Ces derniers temps,
la littérature en est moins victime
que le cinéma... Mais dans le cas

de ton film, quand on pense que les
gamins de 16 ans voient des films
pornos trés trash sur Internet, c'est
formidable de voir du sexe & I'écran
sans étre géné pour la comédienne
ou le comédien. Je me dis que pour
les jeunes, faire sortir le sexe de

ce qu'ils voient sur Internet, qui est
brutal et n'est accompagné d'aucun
discours, ¢a ne peut étre que positif.
Et pour les filles, montrer une femme
avec des poils, quelle différence!
G.N.: Je voulais des images qui
ressemblent & la vie telle que je la
connais. Je n'y vois aucune provoc.
Ce que les gens préférent faire dans
la vie, c'est 'amour!

V.D.: C'est difficile de raconter une
histoire d'amour sans sexe; car ca
se passe la aussi. Mais je pense
qu’une des raisons pour lesquelles
Vernon Subutex est si bien accueilli,
c'est qu'il y a moins de sexe que dans
mes autres romans. Globalement,

il y a de moins en moins de sexe en
littérature. Guillaume Dustan, Hervé
Guibert, Houellebecq & un moment,
ont essayé de travailler la-dessus.
Mais nous nous sommes tous brilé
les ailes, et assagis. Et, plus sages,
nous avons été récompensés. Ca
n'est pas un hasard. Le cinéma, lui, a
été tellement docile, qu'a la fin on se
retrouve avec X-Men et rien d'autre.
Et I'intérét des gens s'est effondré.
G.N.: Aujourd’hui, les moyens de
diffusion du cinéma ont changé;

tu regardes un film seul devant ton
ordi. Il y a moins cet effet de messe
collective. Méme les films qui ont
des Oscars, tu n'as pas envie de

les voir avec ta grand-mere !

PRrorPos RECUEILLIS PAR CLEMENTINE GoLDSzAL PHoTO: OLIVIER LOSER
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CINEMA

Ah, LA BELLE toile!

Palme d’or a Cannes, le nouveau long-
métrage de Jacques Audiard est un
grand film romanesque et engagé. A vour

pres le mélo De rouille et
d'os, retour a la noirceur
bien corsée pour Jacques
Audiard. A travers une
plongée dans le quotidien d'une
famille de réfugiés tamouls en France,
le réalisateur revient a ses premieres
amours: le film politique et engagé.
Mais loin d'étre un film tract, Dheepan
déploie le savoir-faire romanesque du
réalisateur d'Un prophéte : en l'espace
de quelques minutes, il nous accroche

a ce guerrier repenti qui se fabrique
une famille sur les décombres d'un
charnier, pour fuir vers la France.
Hantée par son passé, bercée par
I'illusion d'un eldorado inaccessible,
cette fausse famille devient le coeur
sensible d'un film inquiet et désolée,
sur la quéte de sérénité. Toujours
aussi nerveuse et précise, la caméra
d'Audiard capte tout. Sur les visages
de ses trois acteurs, tous parfaits,
se lisent les vexations, les espoirs et

&

la brutalité quotidienne. Opposant

la rage sourde de son personnage
masculin a la mélancolie inquiete de
Yalini, compagne et mére de fortune,
le réalisateur dessine méme en
creux une étrange histoire d'amour.
Si la violence extréme de la derniere
partie laisse planer un doute quant
au réalisme du scénario, la palme d'or
2015 célébre, avec ce film puissant,
I'ceuvre d'un cinéaste qui a toujours
fait des rouages du mensonge le nerf
a vif de son cinéma.. R. C. Dheepan,
de Jacques Audiard. Sortie le 26 ao(t.

N

7

© UGC, Gettyimages, Renaud Corlouér

Dominique, Let’s Stay Like a Virgin,
Sceur Sourire Together, Al Green Sceur Cristina
(1963, France). (1972, USA). (2014, ltalie).

Savoir aimer,

(2011, France).

<| Cec1 est MA YOIX

1ls ont consacré leur vie a Dieu, mais leur ceur appartient au groove.

Hallelujah,
Pere Ray Kelly
(2015, Irlande).

Les prétres

PAR ReENAN Cros ET CLEMENTINE GOLDSZAL

Antonythasan
Jesuthasan,
magistral
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Qu'est-ce que tu lis

pour LES VACANCES ?

Revor ses classiques, rattraper son retard... La lecture est de saison. Nous avons
demandé a une poignée d’artistes ce qu’ils comptent lire cet été. Voict les choix de. ..

7

LITTERATURE

Proust
A l'ombre
des jeunes filles en fleurs

Jim
Harrison
Dalva

- p—

CAROLINE
DE MAIGRET*

VIRGINIE EFIRA*

«Je vais lire Richie, de Raphaélle

«|’été, c'est tres compliqué pour moi Bacqué (Grasset), un livre qui

NEKFEU*

«Cet été je vais lire Proust. J'ai
commencé a m'y intéresser en
lisant Beigbeder, car il le cite
beaucoup, et chaque citation est
incroyable, chaque phrase hyper-
percutante. J'aime les auteurs qui
intériorisent une psychologie des
émotions humaines, et si je n'ai
jusqu'ici pas eu la patience, je vais

niveau livres: je pars trois semaines
en Gréce et je ne sais pas dans quelle
humeur je vais étre, j'ai besoin d'avoir
du choix. Mon mec (Yarol Poupaud,
Ndlr) en a eu marre de porter mes
valises et m'a acheté un Kindle, mais
jemporte quand méme des “vrais”
livres: Vernon Subutex, de Virginie
Despentes (Grasset), les entretiens
de Francis Bacon avec Michel
Archimbaud (Folio), Dalva, de Jim

s'intéresse 2 la trajectoire de Richard
Descoings, I'ancien directeur de
SciencesPo; un homme dont les
contrastes et les oppositions sont si
forts qu'il en devient éminemment
romanesque. J'aime l'idée d'une
biographie qui sait quelle ne
pourra déterminer les contours
d’'un homme et que quelque chose
nous échappera toujours. Et puis en
vacances, j'aime lire des choses qui

contrastent avec I'environnement
extérieur. SciencesPo, 'Ena, le
Conseil d'Etat, ca devient trés
exotique depuis la plage. Presque
sexy.» *Au cinéma dans Une famille a
louer, de J.-P. Améris. Sortie le 19 aodt.

Harrison (10/18) et Sartoris de
Faulkner (Folio). Les livres de mon mec
seront mes plans B: Les Cavaliers de
Kessel, Martin Eden, de Jack London...
L'idée, c'est de partir avec du matos
pour toutes les humeurs.»

enfin m'y attaquer. J'ai commencé
A 'ombre des jeunes filles en
fleurs (Folio), et ['aime déja sa
dérision, sa justesse sur l'intrigue
amoureuse... Ca me touche, ¢a
m'intéresse.» *Album Fevu, disponible.

GUILLAUME GOUIX*

NICK HORNBY*

Patrick Modiano
Un pedigree

«La derniére fois que je suis venu
en France, mon éditeur parisien
et ma traductrice m'ont parlé

de leur adoration pour Patrick
Modiano, j'ai donc commandé
quelques-uns de ses livres. En
plus il avait écrit de gentilles choses sur Une Education,
le film que j'ai écrit, donc je I'aime déja! The Whites, de
I'’Américain Richard Price, est également sur ma pile de
livres a lire. Et je suis plongé dans une biographie de
John Maynard Keynes, I'économiste. Je lis beaucoup de
non-fiction; sur nimporte quel sujet, si on me dit que c'est
bien, je fonce!» * Funny Girl (Stock). Sortie le 19 aodt. C.G.

«Suivez mon regard, les mémoires
d'Anjelica Houston (Ed. de I'Olivier).
Parce que les jours d'été devraient
tous étre accompagnés par Anjelica
Huston, mais aussi parce que j'aime
qu'on me raconte des histoires uniques
qui ont une résonnance universelle.
Et puis avoir John Huston et Jack Nicholson pour référents
masculins, ca doit donner des choses croustillantes a lire
sur 'homme. C'est Just Kids, de Patti Smith (Folio), qui m'a
donné envie de découvrir ce que pouvait étre la vie

des artistes femmes de cette génération, aux Etats-Unis.»
*Au cinéma dans Enragés, d’Eric Hannezo. Sortie le 2 septembre.

| ATIENTION
THIEN MECHANT

PAR CLEMENTINE GOLDSZAL ET LEONARD BiLLOT
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Tweetique

LITTERAIRE

589 romans annoncés a la
rentrée. 5 buzz repérés. Lt
140 signes pour les décrypter.

Eva, de Simon Liberati
(Stock) Logre Liberati
raconte les années folles d'Eva
lonesco en petite baby doll.
Ca s'annonce rock’n’roll.
#evalevetoi #patrimoinedeionesco

Un amour impossible,

- J de Christine Angot

“Un amour Fl ion) | ol

bbbl (Flammarion) Inceste, viol,

Chateauroux: Angot romance son

Wikipédia dans une autofiction
qui n'a presque plus rien de

fictionnelle. #passionconfession

P ARI S Paris sur I’avenir, de Nathaniel
SUR Rich (Editions du Sous-
n D Sol) Pas de tour Eiffel ni de
|_ ﬂLV E N .|IR Montmartre ici. Contrairement a
e a"ﬁlllE'ﬁ ce qu'indique son titre, ce roman

génial ne parle que de New York.
#problemederich

L’Infinie Comédie,
de David Foster Wallace (Ed.
L’INFIN'E de I'Olivier). Avant de se suicider,
EDIE DFW a écrit le premier chef-
d'ceuvre littéraire du xxe siecle.
Il fait 1 488 pages. #boncourage
e #pluscestlongpluscestbon

La Zone d’intérét,
= de Martin Amis (Calmann-
m Lévy). Humour et camp de
?-d concentration, Gallimard a dit non.
Le scandale cache-t-il un chef-
bl lo gl d'ceuvre ? L'avenir nous le dira.
= H#restonsamis L.B.





GLAM CULTURE

1 D’ou viens-tu,
< JODOROWSKY ?

L'eeuvre plurielle du Chilien Alejandro Jodorowsky
se partage entre cinéma, thédtre, B.D. et littérature.
Une expo bordelaise™ rend hommage a son génie
halluciné, dont la_famille symbolique force le respect.
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Schéhérazade |
est-elle plus forte
b
u'Angela
q 8 ¥

MERKEL?

Septembre 2010: le gouvernement portugais
annonce un premier plan d'austérité pour réduire
I'endettement public, hors de contréle suite

a la crise de 2008. D'autres ne tarderont pas

a suivre. Septembre 2013 Miguel Gomes,

fort du succes de son précédent long-métrage
Tabou (en tout cas & I'échelle d'un film portugais
semi-muet et en noir et blanc...), convainc son
producteur de le laisser tourner librement, une
année durant, toutes sortes de «petits» films
contre la crise, qu'il réunirait dans une vaste
fresque inspirée des Mille et une nuits. L'idée
derriére ce projet, assurément I'un des plus
fous et des plus ambitieux enfantés en Europe
ces derniéres années ? Opposer aux mensonges
de la funeste Troika qui impose les restrictions,
mille fables nourries aux histoires vécues
réellement par les Portugais. Ce quAngela Merkel
et ses associés défont (le lien social, le travail,
la dignité), le cinéma de Gomes le reforme, par
la fiction et le merveilleux. Ainsi, Schéhérazade
devient dans cette trilogie foisonnante (qu'on peut
voir, précisons-le, dans n'importe quel ordre), la
métaphore de tout un peuple prisonnier d'un roi
cruel, et qui doit, pour sauver sa peau, raconter

tous les soirs une nouvelle fiction. Schéhérazade:

1001/Merkel: 0. J.G. Les Mille et une nuits —
L’Inquiet (en salles), Le Désolé (en salles) et
L’Enchanté (sortie le 26 aolt), de Miguel Gomes.

1. John Lennon, le cousin
prodigue L'univers de Jodo,
entre SF, mystique et trip sous
acide, ne pouvait que fasciner
des artistes comme Warhol ou
Lennon qui, avec Yoko Ono,
co-finanga le film le plus culte
de l'artiste: La Montagne Sacrée
(1973), projeté dans I'expo.

2. Marilyn Manson,

le fils spirituel Le chanteur

a fait du Chilien le «prétre
alchimique » de son mariage
avec Dita Von Teese. L'union

a capoté, mais I'amitié des deux
hommes demeure, éloquente sur
linfluence du vieux maitre sur
d'autres générations (et sur les
people en mal d'ésotérisme).

3. Madame Irma, la tata
zinzin Jodorowsky étudie

et pratique le tarot divinatoire
depuis son plus jeune age, facon
super-parapsy. Il y consacre des
livres et y puise une inspiration
visuelle infinie. L'exposition a
d’ailleurs été structurée autour
des 22 arcanes du jeu: une
clé pour accéder a sa pensée
protéiforme.

PAR JACKY GOLDBERG ET SONIA DESPREZ

4. Mcebius, le frére pré-geek
En y injectant, notamment,

des dimensions métaphysique,
sociale et mathématique,
Jodorowsky a révolutionné

la B.D. de science-fiction. La
preuve la plus éclatante: L'ncal,
dessiné par son complice, le non
moins génial Mcebius, et adulé
par les geeks avant I'heure.

5. Buiuel, le pére foufou

Les images de La Montagne
Sacrée en témoignent, le
cinéaste surréaliste est une
source d'inspiration majeure pour
Jodorowky. Qui s'est toujours
acoquiné avec le haut du panier:
Topor et Arrabal pour son groupe
théatral Panique, ou David Lynch
comme co-producteur d'un

film qui n'a hélas jamais vu le
jour. Qui se ressemble... S. D.
« Alejandro Jodorowsky», au
musée d’art contemporain

de Bordeaux, jusqu’au 31/10
(Capc-bordeaux.fr).
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Alexa Chung

Pretty

Jupes trapeze, cols lavalliere et maille cocon. ..
la petite fiancée de [Angleterre revisite
les 70°s a sa maniere, tout en discrétion chic.
PHOTOS: TOM CRAIG REALISATION: STEPH STEVENS






Manteau, Alexa
Chung for AG Jeans.
Blouse, Chloé.
Jupe, A.P.C. Boots,
Russell & Bromley.
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Chemise,
Equipment.
Jupe, Carven.











Pull,
&Daughter.
Jupe, Simone
Rocha.






Combinaison, Alexa
Chung for AG
Jeans. Chaussettes,
Calzedonia. Derbys,
Valentino Garavani.





Pull, Alexa
Chung for
AG Jeans.
Jupe, Sunspel.
Ballerines,
Repetto.
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Combinaison,
Alexa Chung
for AG Jeans.
Jonc perso.
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Chemisier, J.W.
Anderson.
Jean, Alexa

Chung for AG

Jeans. Sandales,
Margaret Howell.











Robe et boots,
Louis Vuitton.

COIFFURE : GEORGE
NORTHWOOD @ EMMA
DAVIES. MAQUILLAGE :

FLORRIE WHITE
@ D + V MANAGEMENT.
MANUCURE : RONI
@ NAILSINC. ASSISTANTE
STYLISME : AMY HANSON.

Alexa

Le portrait chinois

La 1t girl ultime (apres tout, lexpression a quast été
tnventée pour elle) et égérie de la marque
AG Jeans, s'est prétée au jeu. PAR CELINE PUERTAS

Si vous étiez un jean?

Une salopette, pour I'esprit boyish
et facile a porter. Je la choisirais
blanche, parce que tout le monde
la porte bleue et que je n'aime
pas faire comme tout le monde!

Si vous étiez un homme?
Serge Gainsbourg. Il était stylé,
intelligent, coquin, iconique,
magnétique... Et puis pour le
plaisir de trainer avec Jane Birkin.

Si vous étiez un bijou?

Je serais un diamant. Plus jeune,
je les trouvais ringards et démodés,
mais aujourd’hui, la mode a inventé
une nouvelle fagon de les porter,
moins bling-bling et plus décalée,
¢a me plait.

Si vous étiez un compte
Instagram ? Fuck Jerry, un compte
parodique. Lauteur, anonyme, se
mogque du microcosme mode et
people, tout le monde en prend
pour son grade. C'est vraiment
drble. Instagram.com/fuck.jerry/

Si vous étiez une ville ?
Londres. Je suis née a la
campagne, mais |'y ai vécu de
18 4 25 ans. Aujourd’hui, je suis
installée a New York, et les
Londoniens me manquent!

lls ont ce sens de 'humour inné
que les Américains, plus premier
degré, n'ont pas...

Si vous étiez un chanteur ?
Mick Jagger. Parce qu'il danse
comme un dieu et que Miss You
est I'une de mes chansons
favorites.

Si vous étiez une paire
de chaussures?

Les Kitty Flats de Charlotte
Olympia, je ne les quitte plus.

Si vous étiez une féte?

The Cave Club, a Londres. C'est
une soirée intimiste avec des DJs
pointus qui ne jouent que du
rock'n’roll et de la musique psyché.

Si vous étiez un gateau?
Un mille-feuille au thé vert.
Un basique certes, mais avec
un twist d'originalité.

Si vous étiez un personnage
de série ? Chandler dans Friends.
Pour son sens de I'humour
imparable. Ado, je m'identifiais
davantage a lui qu'a Rachel ou a
Monica: javais envie d'étre le mec
marrant, pas la «fifille ».

Si vous étiez une application
iPhone ? Je serais Find my
iPhone, parce que je perds le
mien tout le temps!m





FASHION
IEASH-BACK

Aussi chic en éternelle demoiselle qu'en grande bourgeouse,
a lécran comme a la ville, TADN style de Catherine Deneuve a imprimé
nos rétines. Et reste d’une brillante actualité. Travelling avant.
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( ;PS Du créateur a la rue, |'itinéraire d'une tendance

Imprimé, ceinturé ou fluide,
ce modéle emprunté aux
S 60’s est I'allié de toutes
00\\3“ les silhouettes. Le coup de
Q.SY boost: marier sa minijupe
évasée a une grosse
maille, comme Leandra
Medine (ci-contre). Aux
pieds ? Derbys, boots
cloutées... Lesprit
«godillots» prévaut.

ISABEL MARANT

.........................................

1. En veau velours, Ventcouvert, 340 €. 2. En laine et polyester, Bel
Air, 85 €. 3. En denim, La Redoute, 70 €. 4. En velours, Asos, 49 €.

PAR CLAIRE GEORGE
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Revival de nos années college, les marques
«old school» font leur rentrée mode. On
fouille dans son placard pour retrouver
ce sweat doudou qui fera de nous une
= prétresse de la fashion, et on s’habille d'un
o X jean taille haute et de baskets blanches
pour parfaire son look 90's,
....................... @
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1. En coton, Champion sur Urbanoutfitters.com, 95 €. 2. En
coton, Calvin Klein Jeans, 99 €. 3. En coton, Levi’s Vintage
Clothing, 130£€. 4. En coton, Adidas Originals By Hyke, 130 €.
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Cheveux plats ou fins ?
A !

Plus encore que du volume, ce qu’on veu,
cest de lépaisseur. Soins sur mesure, réflexes
salvateurs et massages adaptés: tout pour
doper sa masse capillaire. Pir Avice Evia

u-dela de la coupe et de la couleur, le facteur clé du «feel
good» capillaire, c'est 'épaisseur. En avoir suffisamment
pour pouvoir se coiffer facilement, pour que les cheveux
bougent joliment, pour qu'on puisse passer la main
dedans... «Avoir plus de matiére est la quéte numéro
un des femmes, témoigne la coiffeuse Marisol
(Studiomarisol.com). A tout &ge, quel que soit
leur style, elles veulent des cheveux plus forts,
avec plus de densité.» Pourquoi ? «D'abord
parce que I'époque est au naturel, ce qui,
pour étre joli, exige un minimum d'épaisseur.
Sinon, la coiffure doit toujours étre sous contréle. Et puis parce que,
depuis une dizaine d'années, on dirait que les cheveux des femmes ont,
dans I'ensemble, moins de corps et tombent plus facilement.» « Quatre-
vingt pour cent de notre clientele actuelle partage cette problématique
et vient nous voir pour ¢a», appuie Catherine Chauvin, directrice de
linstitut Furterer (15, place de la Madeleine, 75008). Faut-il imputer le
phénomene au stress, a la pollution, a I'alimentation, voire & la qualité
de l'eau...? Si, pour le moment, aucune étude n'a fourni d'éléments de
réponse objectifs, cette quéte universelle d'épaisseur incite les marques
a redoubler d'innovations. Nouveaux produits, gestes qui font la différence
et rituels traitants: voici notre plan d'attaque. >

© Paul Wetherell















Concentré sans
Rincage a l'extrait
essentiel d'olivier,

Klorane, 17 € (a partir
de septembre). Sérum
Jeunesse Densifique,
Kérastase, 80 €. Huile
Nourrissante Omega
Caviar Anti-Aging,
Alterna Hair Care
chez Sephora, 43,95 €.

REPULPER des cheveux
qui s’affinent

Qu’est-ce qui se passe ? Avec le temps, le cuir
chevelu donne des signes de vieillissement. Et ce,
parfois dés 30 ans. «La micro-circulation ralentit
et les fibres de collagéne se rigidifient, étouffant
les follicules, et altérant I'ancrage du bulbe, ce qui
favorise I'affaiblissement des cheveux, explique
David Baco, Hair Care Manager de la Recherche et
Développement Pierre Fabre. En paralléle, comme
la production de sébum diminue, la tige devient
plus sensible, surtout si elle a subi des années de
colorations ou de lissages». Résultat: une sensation
générale d'appauvrissement.

La solution cosméto Revitaliser le cuir chevelu
et renforcer la fibre grace aux nouveaux anti-age
capillaires. Formulés & partir d'actifs végétaux
(comme l'extrait d'olivier), de molécules high-tech
(comme la stémoxydine, issue de la recherche
L'Oréal, qui stimule les cellules souches),
d’antioxydants et de céramides, ils relancent les
échanges et colmatent les breches intercellulaires.

Le coup de pouce pro A l'institut Furterer, on
mise tout sur le cuir chevelu. Au menu: diagnostic
au capilliscope, ordonnance de soin personnalisée,
oxygénation de la chevelure avec deux brosses
utilisées en simultané et application d'un complexe
d’huiles essentielles. Suivent vingt minutes de
massage pour accélérer la circulation et favoriser
la pénétration des actifs. Enfin, shampooing tonifiant
et corporisant, masque sous vapeur d’eau, vinaigre
de rincage et sérum. Tout de suite, les cheveux
paraissent plus denses. Compter six séances
espacées de 15 jours pour des résultats plus
durables. Rituel & l'institut Furterer, 2h, entre 145 €

et 1565€ (01 42 65 30 60).

© Paul Wetherell, P.P.

GAINER des longueurs

a bout de souffle

Qu’est-ce qui se passe ? C'est prouvé, un cheveu
sensibilisé voit systématiquement le diametre de sa
cuticule diminuer (parfois jusqu'a 50 %) et perd environ
/4 de son poids. «Il arrive méme que la gaine cuticulaire
ait complétement disparu et que le cortex lui-méme soit
fissuré », renchérit David Baco. En cause: les (mauvais)
traitements (colorations, lissages...) et la longueur de

la chevelure. «LLe sébum ne migre que d'1,2 cm par jour
sur la fibre, précise Patrick Canivet, Directeur Technique
Produits LOréal Professionnel. Avec les shampooings, il
n'a jamais le temps d'arriver aux pointes.» Si, par ailleurs,
le cheveu est déja fin ou fragile par nature, autant

dire que, pour espérer retrouver de I'épaisseur, le seul
recours est souvent de couper.

La solution cosméto Epaissir la fibre sans I'alourdir,
gréace a des céramides, de la kératine et des protéines.
Et adopter, pour I'effet coiffant, des formules enrichies
en polyméres texturisants, qui gonflent la tige.

Le coup de pouce pro En salon, le nouveau soin
Pro Fiber de L'Oréal Professionnel (pas moins de
15 brevets ) redonne brillance et épaisseur grace
a l'association d'un dérivé silicique et d'un polymeére
cationique, qui se fixent durablement au cheveu.

A la maison, on «réactive » les effets du protocole
jusqu'a six semaines en appliquant, tous les quatre
lavages, une recharge de soin. Si, & la sortie du
salon, les cheveux sont plus healthy, aprés plusieurs
shampooings, les résultats sont toujours la!

Pro Fiber, LOréal Professionnel, 15€ les 15 min dans

les salons agréés. Produits a partir de 15,50 €.

. | Shampooing

' Aussome Volume,
Aussie, 7 €.
Conditionneur

Volupt, Sebastian,

24 €, Traitement

Semi-Permanent

Volume 7 Jours,
John Frieda,

12,90€.

ALSECRME

oL

Au-dela de la coupe et de la couleur, le facteur clé du feel good capillaire,
c'est la matiére. Or depuis une dizaine d’années, on dirait que les cheveux
des femmes ont moins de corps et tombent plus. >
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ETOFFER une chevelure
en chute libre

Qu’est-ce qui se passe ? Stress, fatigue, carences
alimentaires ou modifications hormonales (hotamment
aprés un accouchement)... 73% des femmes en
Europe s'inquiéteraient de voir leurs cheveux tomber
ala vitesse grand V (Europe Health & Beauty 20192).
«De fait, ceux-ci sont, aprés le foie, la partie du corps
ou le renouvellement cellulaire est le plus important.
lls sont donc trés sensibles a I'état de santé général»,
décrypte Patrick Canivet. Concrétement, la chute des
cheveux est le résultat d'un déréglement du cycle
du follicule pileux, marqué par un allongement de la
phase télogéne (chute) et une diminution de la phase
anagene (croissance).

La solution cosméto Miser sur des lotions pro-
croissance qui ciblent le cuir chevelu pour minimiser
les facteurs de chute et encourager les processus
de repousse (réveiller les cellules en dormance,
améliorer la synthése des facteurs de croissance...).
Et compléter par une routine shampooing + soin
qui renforce le cheveu.

Le coup de pouce pro Chez Filorga, on s'inspire

de la mésothérapie anti-age pour pratiquer sur le
cuir chevelu des micro-injections & base d'acide
hyaluronique, vitamines et minéraux qui réveillent le
bulbe et stimulent les fibroblastes. Le traitement peut
étre complété par des LEDs pour réduire linflammation
et encourager I'activité des follicules. Prévoir une
séance toutes les deux semaines pendant trois mois,
puis une séance d'entretien toutes les quatre semaines
pendant quatre mois. Dés deux séances, la chute est
stoppée. La repousse s'amorce au bout de deux mois
et les cheveux deviennent de plus en plus forts. Entre
80 € et 120 € la séance, chez les dermatologues.

Ultime Fructis,
Garnier, 2,99 €.
Essence Cuir
Chevelu Force et

26 €. Traitement
Antichute Absolu
Phytologist 15,
Phyto, 96 € les
12 fioles (a partir
de septembre).

™ Shampooing Force

Densité, LOccitane,

Apprendre a se MASSER

le cuir chevelu

Le coiffeur Christophe-Nicolas Biot, dont le salon
propose une série de soins détox, notamment du

cuir chevelu (Christophenicolasbiot.com), décrit les
gestuelles qui font la différence. Au quotidien, poser
les mains a plat des deux cotés de la téte et faire
doucement bouger le cuir chevelu par mouvements
rotatifs, pendant au moins cing minutes. « Comme c'est
le haut de la téte qui est le moins irrigué, remonter
progressivement vers le sommet du crane», ajoute
Marisol. Aprés chaque shampooing, la téte en

bas, mettre le pommeau de douche directement

sur le crane et effectuer des cercles a 'eau tiede, puis
froide, fagon «hair spa». Pour un shot de volume
en cours de journée, frictionner le crane comme

pour un shampooing et terminer par un coup de brosse
la téte en avant, en veillant a garder la main légére
pour ne pas agresser le cuir chevelu.

3 REFLEXES QUI SAUVENT

— 1 —
Ne pas frotter ses
cheveux mouillés
a la serviette:
« toute friction les
casse. Mieux vaut
tamponner pour
oter I'humidité »,
recommande
Marisol. De méme,
ne pas les brosser
mouillés car,
gonflés d'eau, ils
sont beaucoup plus
fragiles.

—_ 2 —
Ne pas trop serrer
ses élastiques et
ne pas s'attacher
constamment les
cheveux en un bun
trop tiré, histoire
de limiter les
tractions.

—_ 3 —
Essayer les
compléments
alimentaires.

A base de
vitamines (B
notamment),
d’'acides aminés et
d'oligoéléments,
ils dopent la
pousse et la qualité
des cheveux. Les
hits : Viviscal,
adoré des tops, et
Hairfinity, qui
s'arrache sur
le Net. Pas chéres
mais efficaces,
Marisol
recommande les
ampoules
d’'Oligosol Zinc
pour rééquilibrer
le terrain. m

© Paul Wetherell, P.P.
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Plein été

La possibilité d'une

HUILE

(parfumée)

Aoiit. ..

enfin le plein soleil, le farniente et la liberté. Cest le moment de switcher son eau

de toulette contre une huile au sillage estwal. On vous dit pourquor. PAr LAURENCE FERAT

Parce qu’elle donne un joli glow. Sa texture
satine les peaux claires et sublime le bronzage, a
fortiori lorsqu'elle est pailletée, faisant ricocher le soleil
sur les courbes. Ce qui tombe a point nommé a I'heure
ol l'on passe ses journées (quasiment) déshabillée.

Parce qu’elle invite au rapprochement.
Sur un support gras, le parfum ressort différemment,
avec moins de notes volatiles et plus de notes de fond,
chimiquement plus lourdes, qui s'’épanouissent avec la

chaleur de la peau. Attention, sensualité décuplée.

Parce qu’elle nourrit, sans effet gras.

La base parfumée est mélangée a des huiles
végétales, souveraines contre le dessechement cutané.
Quant au chouia d'huiles minérales présentes dans la
plupart des formules, il apporte un fini sec vite absorbé.

Parce qu’elle est multi-usage. En plus d'hydrater
la peau, elle fait briller les cheveux et met en valeur
le décolleté et les pommettes. Sans oublier, bien sdr,
son aura parfumée, d'autant plus appréciable que
I'alcool contenu dans les jus traditionnels peut irriter
la peau sous les U.V.

Parce qu’elle favorise le massage. Et que rien
de ce qui peut aider a booster la circulation
et raffermir la peau n'est a négliger. En plus, en
massant, on démultiplie la puissance du sillage. Bref,
on aurait tort de s'en priver.
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LA SELECTION DE LA REDACTION

Radieuse Des fleurs
blanches qui flirtent
dangereusement avec la
vanille et le santal. Huile
Séche Bronze Goddess, Estée
Lauder, 50 € les 45 ml en
édition limitée.
Subtile Une rose vintage
habillée d'une note verte et
fruitée. Huile Parfum Roll-on
’Ombre dans I'eau, Diptyque,
3b€ les 7,5 ml.

Indémodable Sa texture
soyeuse hydrate la peau
tout en égrenant le mythique
bouquet de J'Adore, ici
magnifié d'ylang tropical.
Huile Seche Satinée J'Adore,
Dior, 54 € les 150 ml.
Addictive De I'huile
de camélia nourrissante
empreinte de patchouli
praliné ultra-gourmand.
Angel Parfum en Huile pour
le Corps, Thierry Mugler,
48,90 € les 200 ml.

Gracieuse La peau
s'illumine de paillettes et se
parfume de fleurs tendres
bordées de musc doux. Huile
Parfumée Corps, Repetto,
23,90 € les 150 ml (chez
Marionnaud et sur Repetto.fr).
Estivale Lhuile de
carthame assouplit la peau
et la fleur d'oranger amplifiée
de musc laisse un sillage
sexy. Huile de Parfum Fleur
d'Oranger 27, Le Labo,
100€ les 30 ml.

Solaire Des fleurs
blanches narcotiques qui
s'épanouissent sur un fond
ambré. Huile Satinée pour
le Corps Elle L'Aime, Lolita
Lempicka, 23,90€ les 40 ml.

Hypnotique Elle glisse
sur la peau en y laissant
un accord musqué aussi
moelleux qu'un calin sur
peau chauffée... Musc For
Her Huile Parfum, Narciso
Rodriguez, 100 € les 50 ml.

- The Lust List @ thelustlist

© Sally Spratt
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BBQ chez
RALPH LAUREN

Enfilez votre jean et faites chauffer le gril! Ralph Lauren et sa
Jemme, Ricky, les rois de « Pamerican way of style», nous ont ouvert
les portes de leur ranch au Colorado et livré les secrets d’un BBQ.
racé. Salades spicy, travers de porc crispy... A nous le « Far West»
dans [assiette! PAR CarLA LALLI MUSIC PHOTOS: PEDEN + MUNK.
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©® SALADE DE CONCOMBRES ET OIGNONS GRILLES

Pour 8 personnes

Ingrédients 1 piment fresno tranché en fines lamelles, 4 c. a s. de vinaigre de vin
rouge, 2 oignons rouges moyens coupés en tranches de 0,6 cm, 4 c. a s. d'huile
d'olive, sel, poivre noir, 1 concombre moyen tranché en lamelles, 2 pincées d'origan.

Préparation e Préchauffez le barbecue a feu moyen-fort. Dans un bol, mélangez le
pimenta 2 c. a s. de vinaigre de vin rouge. Laissez mariner. @ Disposez les oignons
sur une plaque de cuisson, arrosez-les de 2 c. a s. d'huile d'olive, salez, poivrez et
retournez-les pour bien les enrober. # A méme la grille du barbecue, faites cuire les
oignons jusqu'a ce qu'ils soient tendres et Iégerement grillés, env. 2 min. de chaque
c6té. @ Dans un grand saladier, mélangez-les avec 2 c. & s. de vinaigre et laissez
refroidir. Hachez grossierement un tiers des oignons grillés et remettez-les dans le
saladier. ® Ajoutez le piment mariné, le concombre, l'origan, 2 c. & s. d'huile d'olive et
mélangez. Salez, poivrez et, au besoin, rectifiez d'un filet d’huile d'olive.

POMMES DE TERRE,
(EUFS 7 MIN
ET VINAIGRETTE
A LAMOUTARDE

Pour 8 personnes

Ingrédients 1 kg de pommes
de terre rattes lavées, 4 gros ceufs
a température ambiante, 1 c. ac.
de graines de moutarde, 3 c. a s.
de vinaigre de cidre, 2 c. a s. de
moutarde a l'ancienne, 1 c. a c. de miel,
80 ml d'huile d'olive, sel, poivre, 1 botte
de persil plat, 1 cornichon malossol
grossieérement haché, un bouquet
de ciboulette fraiche.

Préparation e Faites cuire les rattes
a la vapeur, env. 20-30 min. Réservez
et laissez refroidir. @ Faites cuire les
ceufs dans une grande casserole d'eau
bouillante 7 min, puis plongez-les dans
l'eau glacée jusqu'a refroidissement

complet, avant de les écaler. o A la
poéle, faites revenir a sec les graines
de moutarde & feu moyen-doux en
remuant en continu jusqu'a ce qu'elles
commencent a éclater (env. 1 min).
Placez-les tout de suite dans un petit
bol: tenez-vous préte, quand les graines
se mettent a sauter, c'est le chaos!
e Dans un grand saladier, fouettez le
vinaigre, la moutarde et le miel. Ajoutez
progressivement I'huile d'olive sans
cesser de remuer et continuez jusqu’a
émulsion. Salez, poivrez et réservez
3 c.as. pour le service. @ Ajoutez les
pommes de terre coupées en deux,
les feuilles de persil, mélangez bien
et rectifiez I'assaisonnement au besoin.
o Au moment de servir, dressez les
pommes de terre sur un plat,
disposez les ceufs coupés en deux
et ajoutez un filet de la vinaigrette
réservée. @ Parsemez de cornichons
hachés, de ciboulette ciselée
et de graines de moutarde.

(2]

POIS GOURMANDS,
HARICOTS VERTS ET
PESTO DE ROQUETTE

ALAMENTHE

Pour 8 personnes

Ingrédients 60 g d'amandes,

1 gousse d'ail finement rapée, 100 g
de roquette, 50 g de parmesan en
copeaux, 50 g de feuilles de menthe,
+ un peu pour le dressage, 80 ml
d’huile d'olive, sel, poivre noir, 350 g
de pois gourmands, 350 g de
haricots verts équeutés, 2 c. a s. de
jus de citron + quelques quartiers.

Préparation e Préchauffez le four a
180 °C. Faites dorer les amandes sur
une plaque de cuisson env. 8-10 min,
en les retournant. Laissez refroidir,
hachez grossiérement la moitié et
réservez. @ Mixez le reste d'amandes
avec l'ail, la roquette, la moitié du
parmesan et la menthe jusqu'a
obtention d'une pate homogene. Tout
en mixant, ajoutez 'huile et délayez
avec 2 c. a s. d'eau froide. Salez,
poivrez. @ Dans une casserole d'eau
bouillante salée, faites cuire les pois
et les haricots, en remuant de temps
en temps, env. 3 min, pour qu'ils
soient croquants. @ Plongez-les dans
un saladier d'eau glacée. Egouttez-
les puis épongez-les avec du papier
absorbant. @ Dans un grand saladier,
mélangez les pois et les haricots avec
le jus de citron et 3 c. a s. de pesto.
Salez, poivrez. @ Servez les légumes
avec le reste de pesto, de la menthe,
les amandes hachées et disposez
quelques quartiers de citron.  »
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TRAVERS DE PORC
SPICY

Pour 8 personnes

Ingrédients: 170 g de
cassonade, 4 c. & s. de paprika
fumé, 2 c. a s. de piment de
Cayenne, 2 c.as. dailen
poudre, 3 c. & s. de sel, 2 travers
de porc d'1,5 kg chacun, 100 g
de beurre doux, 125 ml de
vinaigre de cidre, huile végétale

Préparation e Préchauffez
le four 2 160 °C. Dans un bol,
mélangez la cassonade, le

paprika, le piment, l'ailet 2 c. a s.

de sel. Réservez un quart du
mélange. @ Séchez les travers de

porc avec du papier absorbant et
badigeonnez-les avec le mélange
d'épices. Posez chaque travers
sur une feuille d'aluminium
double épaisseur puis refermez
hermétiquement en papillote.
e Enfournez sur une plaque de
cuisson et laissez cuire
2h30 env. La viande doit étre
tendre sans se détacher de l'os.
Laissez refroidir. @ Coupez un
coin de chaque papillote pour
récupérer le jus. Laissez-le
reposer puis retirez le gras qui
se forme a la surface. @ Dans
une casserole, chauffez le
beurre a feu moyen en remuant
régulierement, jusqu’a ce qu'il
mousse et se colore mais ne

brile pas, env. 5-8 min. Ajoutez
le jus des travers, le mélange
d'épices réservé et laissez
mijoter jusqu'a ce que la sauce
réduise d'un tiers, env. 15-20 min.
Retirez du feu, ajoutez le vinaigre
et salez. @ Faites chauffer le
barbecue a feu moyen-fort.
Huilez la grille. Retirez les travers
des papillotes et badigeonnez-
les de sauce. e Faites-les griller
en les retournant de temps en
temps, env. 5-7 min. Disposez les
travers sur une planche et laissez
refroidir 10 min. @ Découpez-les
et servez avec le reste de sauce.






LA SAUCE BURGER
DE RALPH LAUREN

Pour 8 personnes Mélangez 125 ml de mayonnaise, 75 ml
de ketchup, 2 c. & s. de sweet relish (dans les épiceries
anglo-saxonnes), 1 c. & s. de cornichons finement hachés,
1 c. as. d'oignon rouge finement haché, 1 c. a c. de sauce
Worcestershire, 1/2 c. a c. d'ail en poudre, 1/2 c. a c.
d'oignon en poudre, 1/4 c. a c. de Tabasco, sel, poivre. m

Tipis CHIC
d burger choc...
BIE NUE au
Double RL Ranch.

—E
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d'Adriana

Le top brésilien
Adriana Lima, égérie
de la campagne Vogue
Eyewear, nous a fait
découvrir ses adresses
préfeérées a Ro.
PAR L1sA SICIGNANO
PHOTOS : HERVE
GOLUZA

Une virée playa
a Joatinga (1)
Evitez le bain de foule de
Copacabana ou d'lpanema et
filez & l'ouest, vers la sauvage
Joatinga (& 30 minutes
en taxi), une petite plage
enclavée, ou affluent
les surfeurs cool et des
grappes de Cariocas aux
jambes de liane.

Une balade au
Parque Lage (2)
Pas de plus belle oasis que ce
parc au pied du Corcovado,
dont I'ancien palais abrite
une école d'art et un café a
'ombre des arcades. A deux
pas, on s'offre un shoot de
chlorophylle dans les allées
du jardin botanique, et un jus
d’hibiscus au café Bicylette.
Rua Jardim Botanico, 414.

© Vogue Eyewear, Lasai





Un dej tropicool
chez Aprazivel (3)

Coeurs de palmier grillés,
moquequina comme a Bahia,
caipi qui claque... Pour se
croire dans la jungle, on booke
I'une de ces cabanes perchées
sur les hauteurs du vieux
quartier de Santa Teresa.
Rua Aprazivel, 62.

Un verre chez
Comuna (4)

Toute la faune hipster de
Botafogo, le Soho local,
squatte ce bar-resto-galerie
avec mini-patio, bieres
artisanales et tempuras
de tapioca a partager.
Rua Sorocaba, 585.

Une pause
au Cafecito (5)

Le bon spot petit dej de
Santa Teresa? Ce café-broc
suranné, niché au premier
étage d'une vieille maison
coloniale. Rua Paschoal
Carlos Magno, 121.

J ’aimél’ﬁme
BOHEME

du vieux

quartier

de SANTA
TERESA.

Un diner
chez Lasai (6)

A deux pas de Comuna,
passage obligé dans ce resto,
étoilé moins d'un an apres
son ouverture. Ici, c'est menu
surprise et 100% locavore, les
produits provenant tous des
fermes du chef, Rafa Costa e
Silva. Rua Conde de Iraja, 191.

Une nuit au
Santa Teresa (7)

Jardin luxuriant + chambres
chic + piscine avec vue = le
refuge bohéme de Santa
Teresa. On aime: son spa,
couru par la gypset en jet-lag
et la creme des Cariocas.
Rua A. Alexandrino, 660.

Un acai bowl
chez Polis Sucos (8)
Apres la plage, toutes les
«girls from Ipanema» filent
dans ce comptoir & jus qui sert
aussi le meilleur agai glacé.

Rua Maria Quitéria, 70R. m
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ASTRO

VIERGE|AOOT

(22 aout-23 septembre)

Que la force de fupiter soit avec vous!
La chance arrwe, les doutes s’envolent...
Vous voila cool, joyeuse, préte pour
le changement. Job Ras le bol?
Une proposition inattendue devrait vous
remonter le moral. Ne laissez pas
les envieux vous parasiter et foncez :
vous mérilez ce qui vous arrive.

De jolies perspectives pour la rentrée
se dessineront avant votre départ.
Amour Céhb: il faudra vous

Michelle
Williams

BALANCE
(24 sept-23 oct)

Quel sérieux! Lilith vous rend
exigeante, lucide, décidée a ne
plus vous voiler la face. N'oubliez
pas de rire de temps en temps.
Job Mercure joue en votre faveur.
Bilan ? Du nouveau au boulot,
une popularité maxi, un minimum
de stress... et un chef qui ne
manque pas de vous rappeler
que vous étes indispensable.
Amour En couple: un décalage
d'agenda, d'envies et de projets...
provoquera quelques étincelles.
Mais la flamme est toujours la.
Célib: papillonnez I'esprit Iéger.

Il n'y a rien de sérieux a 'horizon.

SCORPION
(24 oct-22 nov)

Du balai! Le 17 septembre,
Saturne quittera votre signe pour
trente ans, exigeant de vous
un dernier effort pour régler les
affaites courantes et faire table
rase du passé. Job Lenvie de plus
—ou le sentiment de valoir mieux—
vous pousseront a trouver des
plans B. Heures sup', nouveaux
projets... Gare & ne pas vous
disperser. Amour Célib: les astres
sont formels, votre prochaine
target est probablement dans
votre sphére pro. Il va falloir la
jouer fine. En couple, le dialogue
est bloqué —la faute a Mercure
qui vous rend muette. Pas de
panique, c'est passager.

SAGITTAIRE
(23 nov-21 déc)
Saturne s'installe chez vous pour
deux ans. Autant vous dire que
¢a va déménager... Changement
de cap, d'appart, de mec —du
lourd, on vous dit! Job De grandes
questions s'imposent a vous, et ce

satisfarre d’une relation qui doit rester west que le début Vous le sentez,
secrete. En couple : ni lur ni vous n’avez " sttemps de sauter le pas et de

lesprit libre pour batyfoler. Vous

vous rattraperez en fin de mos.

trouver un job plus en adéquation
avec votre vie (ou vos principes).
Amour Célib: la rentrée vous

PAR ROSINE BRAMLY

offre sur un plateau un homme
énergique et aussi indépendant que
vous. En couple, place aux grands
projets, aux résolutions XL... C'est
un mois clé ol votre couple peut
prendre un superbe envol, si vous
acceptez de suivre le mouvement.

CAPRICORNE
(22 déc-20 janv)
Analytique, vous I'étes. Mais
ce mois-ci, vous battez tous les
records! Les astres vous poussent
a tirer des questions au clair et
a trouver la clé de votre équilibre.
Job Vous investissez tous vos
efforts dans votre vie pro. Moins de
peurs, plus de plaisir, une ambition
assumée et 'envie grandissante de
vous dépasser... Continuez comme
ca! Amour Célib ou en couple,
méme combat: vous vous remettez
en question alors que les aléas de
I'amour —pas de mec a I'horizon ou
pas toujours la féte a la maison!-
ne sont pas forcément de votre fait.
Cessez de vous flageller.

VERSEAU
(21 janv-18 fév)

«Non» ne fait pas partie de votre
vocabulaire. Soirées, restos, expos,
nouveaux projets pros... vous dites

toujours «Go». Job D'attaque de

bonne heure, toujours de bonne
humeur... vous vous épanouissez
a fond dans un travail d'équipe,
ravie qu'on vous répéte chaque jour
que vous étes une fille cool. Amour
Couple: comptez sur le tandem
Vénus et Mars pour rebooster votre
vie de couple et rendre I'ambiance
aussi hot que complice. Célib:
vous n'attirez que les hommes déja
pris... D'autant plus rageant qu'ils
vous plaisent sincérement. Alors,
pourquoi vous priver ?

POISSONS
(19 fév-20 mars)
Les astres vous poussent & vous
ouvrir aux autres. Plus question de
faire cavalier seul. Job Vous avez
tout pour vous: un mental de

© Bestimage





guerriére et une sacrée force
de persuasion... Les autres
le savent, mais le mois vous
donnera I'occasion de vous le
prouver. Amour En couple, c'est
fun, facile, fluide... Lentente
absolue, en somme. Célib: entre
un canon et un chic type moins
hot, votre coeur balance...
Reste l'option ni I'un ni l'autre.
A vous de vaoir.

BELIER
(21 mars-20 avril)
Solaire, joyeuse, fétarde... vous
n'étes pas préte pour la rentrée!
Et décidée a vous offrir un peu
de rab en sautant sur toutes
les occasions de vous amuser.
Job Peut mieux faire! Distraite,
pipelette, vous manquez de
sérieux, et les astres ne vous
protégeront pas d’un possible
coup de baton. Amour Célib: une
belle histoire vous attend. Vous
allez tout rafler: le coeur et le

corps, la sexyness et la tendresse.

En couple, tous vos secrets ne
valent pas d’étre partagés.

TAUREAU
(21 avril-21 mai)

Aie! Stress jusqu'au 17, le calme
reviendra dans la seconde
quinzaine. Si vous attendez une
réponse (appart, job), on vous
promet une signature avant la
fin du mois. Job Ambitieuse et
ultra-déterminée, vous foncez
Mais ce n'est pas une raison pour
emboutir ceux qui sont sur votre
passage. Amour Célib: a quand
I'amour ? Au mois prochain!
En attendant, un camarade de
clic-clac fera votre bonheur.
En couple: tempéte en début
de mois, accalmie la seconde
quinzaine. Vous vous détendrez
quand Saturne aura déguerpi.

GEMEAUX

(22 mai-21 juin)
Avalanche d'expos, orgie de
cinéma, boulimie de lecture...

Les astres vous invitent & prendre
un grand bol d'art —et le plus de
temps possible pour vous. Job Un
déblocage soudain vous offre une
bouffée d'air et un nouvel élan.
Amour Célib: vous recherchez de
nouvelles émotions, des hommes
capables de vous soustraire a vos
schémas amoureux... Payant? Oh,
que oui! En couple, c’est 'amour:
des temps complices, des fous rires,
des moments paisibles, et plein de
projets possibles!

CANCER
(22 juin-22 juillet)
Pragmatique et prévoyante, vous
avez le nez dans vos comptes et
la téte pleine d’envies —shopping,
déco, voyages — que vous trouverez
le moyen d’assouvir. Job Courage!
Vous voila embarquée dans un
tunnel de travail, mais vous tiendrez
le coup sans vous poser trop de
questions. Relache en fin de mois.
Amour En couple: votre homme
essaie de vous faire admettre
qu'il'y a plus fun dans la vie que
de s'affaler dans un canapé en
soufflant «une bonne série et au
lit!» Célib: une histoire bien partie
risque de capoter. Il a eu peur de
son ombre et vous valez mieux
qu'un froussard.

LION
(23 juillet-21 aoit)

Vénus + Mars = le bindbme garant
d'une rentrée a succes. A vous le
charme, la chance, la tchatche... et
un moral de Lionne combattante.
Job Hourra! Vous entrez dans
une phase financierement plus
cool et professionnellement plus
douce. Amour Célib: avec autant
de bonnes planétes, les hommes
vont vous tourner autour. Bilan: un
carnet de bal bien rempli et une
rencontre longue durée en fin de
mois. En couple: quand vous étes
heureuse et amoureuse, tout le
monde le sait. Evitez juste de faire
baver d’envie celles qui n'ont rien
a se mettre sous la dent.

Tom Hardy

ASTROBOY

IL EST VIERGE
Jupiter lut offre une
opportunité : ne lur

lenez pas rigueur délre

Jocalisé sur sa carriere.

Il est Balance Plus besoin de décodeur: il dit
les choses, se livre sereinement, se révélant
assez confiant (enfin!) pour vous faire partager
ses réves... et ses failles. Merci Mercure!

Il est Scorpion Il sort de sa zone de confort et
vous assure que vous étes sa raison de vivre.
Rien que ca!

Il est Sagittaire Dés le 17 septembre, Saturne
fait tomber ses barrieres et le pousse a vous
inclure dans sa vie. Bienvenue chez lui!

Il est Capricorne Grace a vous, il change: il
entend ce que vous lui dites et fait de la place a
vos désirs. Un pas de géant! Soyez patiente!

Il est Verseau Petits cadeaux, attentions a
gogo... Il se met a nu et ¢a lui fait peur: ne lui
en voulez pas de reprendre ses distances.

Il est Poissons Ne prenez pas ses paroles a la
légere, ce sont de vraies promesses.

Il est Bélier Ses élans d'amour sont parfois
étouffants, mais ne le lui dites pas, il pourrait se
braquer. Jouez-la fine!

Il est Taureau Oubliez le roc solide, ce mois-ci,
le Taureau est Iéger, joyeux, enflammé et prét a
tous les coups de folie pour vous surprendre.

Il est Gémeaux Il accepte vos copines relou,
mais pas tous les week-ends! Bonne péte, pas
bonne poire!

Il est Cancer Vénus en Lion le fait dépenser
pour vous. Cette générosité pourrait lui faire
espérer une disponibilité absolue. Chantage ?
Il est Lion Vénus et Mars en Lion lui

donnent envie de vous en mettre plein la vue.
Complimentez-le ou vous allez le vexer.
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© Reminiscence, Pepe Jeans, Marie Sixtine Gag & Lou, G-Shock, Philips

GLAM
SHOP

Laréférence
REMINISCENCE

Ce parfum inspiré des souvenirs
orientaux, petits bonheurs et
réves insaisissables de la maison
Robertet est une vraie invitation
au voyage exotique. Eau de
Parfum Rem, Reminiscence, 63€
les 50 ml (Reminiscence.fr).

Tout DOUX

Profitez d'une fin
d’aprés-midi plus
fraiche pour vous
lover dans le joli gilet
couleur «skin» de
Marie Sixtine. Il
s'accordera avec
toutes vos tenues,
pour un look élégant
et naturel. Gilet, 139€
(Marie-sixtine.com).

Mrs PEPE !

Dans un esprit féminin trés british,
Pepe Jeans méle l'inattendu et le
romantisme pour gagner le cceur et la
garde-robe des femmes d'aujourd’hui.
Rendez-vous sur Pepejeans.fr

Ethnique CHIC

Gag&l_ou propose une CO”eCtlon : ................................ .
de manchettes ethniques :
raffinées en argent ou plaqué
or. Lindispensable de la rentrée. 1 ’ 2, 3

Collection a partir de 60 € : e :
(Gagandlou.fr). : ECLAT!

Ce concentré de
technologie trés facile
a utiliser au quotidien

donne une peau
éclatante et reboostée
aprées un été au soleil.

On en réve toutes!
VisaPure Advanced,
199 €, (Philips.fr).

L'OR A SONNE
Les nouvelles montres Casio se prétent [ i '
a nos envies avec une touche originale.
En version florale ou dorée, soyez chic
et ponctuelle ! Montre G-SHOCK Golden
Touch, 129 € (G-shock.fr).






L‘/INTERVIEW C.V. de

1l est a Uaffiche de « Ted 2» (le 5 aodt). Nous avons

rencontré la légende Marky Mark a Paris pour un point curriculum vitae.

Date et lieu de naissance
5 juin 1971 a Boston,
Massachusetts.

Lieu de résidence
Los Angeles, depuis 1993.
Nationalité
Je suis américain, mais ma
meére est d'origine irlandaise
et québécoise, et mon pére,
allemand et suédois.
Profession des parents
Mon pére était routier, ma
mere est hotesse d'accueil
dans un restaurant.
Des fréres et sceurs ?

Je suis le plus jeune d'une
fratrie de neuf! Six gargons,
trois filles; ma sceur ainée
est décédée il y a onze ans,
elle aurait 56 ans.
Animaux de compagnie ?
Nous avons un chat,
Truffy. Et je suis allergique
aux chats.
Surnom ? J'en ai plusieurs,
¢a dépend a qui on
demande. Ma fille
m’appelle «stinky guy »
(le mec qui pue).
Souvenir d’enfance
le plus marquant ?
La premiere fois que
mon pére m'a emmené
cinéma. C'était pour voir
Le Bagarreur, avec
Charles Bronson.

Dipléme ? Le bac.
Maths ou philo ? Maths.
Gym ou arts plastiques ?
Gym!

Talent caché ?

Je sais faire des tresses
a ma fille.
Langues parlées ?
Je sais dire «bonjour»,
«je t'aime» et «va te faire
voir» en sept langues::
chinois, polonais, hébreu,
russe, allemand...

Premier job ?

Je vendais le journal dans
la rue, a Boston. Je me
faisais 4 ou 5 dollars
par jour.

Dernier job en date ?
Promoteur de films.
Objectif professionnel ?
Je veux continuer d'évoluer
comme acteur, producteur,
businessman et entrepreneur.
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Mark Wollber

Le métier de vos réves ?
Travailler de chez moi.
Si vous étiez un super-
héros ?

Mon préféré, c'est
Underdog, le personnage
de dessin animé.

Le fond d’écran de votre
portable ?

Une photo de ma femme
et de mes enfants.

Un hobby ?

Le golf.

Un hobby honteux ?
Ma femme ne comprend
pas ma passion pour les
séries documentaires sur les
affaires criminelles, comme
Cops ou The First 48.

Qui pourrait vous écrire
une lettre
de recommandation ?
Tout dépend de ce qu'on
veut en faire : je demanderais
peut-étre a Robert Kraft,
le propriétaire de I'équipe
de football américain The
Patriots, ou a Bill Bratton,
le chef de la police de New
York, ou bien au pére Flavin,
qui est le prétre de
ma paroisse... Ou alors
amamere. m
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Haagen-Dazs

“

CREME BLACEE

/0%
CACAO

L
MORCEAUX FONDANTS
AUCACAD
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www.haagen-dazs.fr

* Une vraie creme glacée dans chaque pot Haagen-Dazs

Fabriquée en France

Avec du lait et de la creme 100% frangais

Et du chocolat noir 70% cacao
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