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Listen more to speak better
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La semaine derniére, Caroline m’a
proposé de faire du sport avec elle...
Enfin, “proposer’... elle m’a plutot
obligée a faire du sport avec elle.
Pour rappel, le sport, ce n’est pas
vraiment mon truc, ce n’est pas
vraiment ma tasse de thé.
Personnellement, je préfére lire, jouer
du piano, regarder des séries sur
Netflix. La chose que je fais et qui se
rapproche le plus du sport, c’est une
promenade le week-end, au parc ou
parfois dans la nature. Mais bon, pour
Caroline, ce n’est clairement pas du
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sport.

Pour rappel, Caroline, elle, est une
grande sportive. Elle adore courir, et
avant sa grossesse elle faisait aussi
régulierement de la boxe. Elle a
continué a courir pendant les premiers
mois de grossesse, et puis elle s’est
mise a la marche quand c’est devenu
un peu trop dur - comprenez “quand elle
est devenue un peu trop lourde” ;-)

Et elle a aussi commenceé la natation.
Toujours pour les mémes raisons - ce
n’est pas dangereux pour le bébé et
dans I'eau, on se sent plus légére.
Mais bon, voila, 'ennui est que... (pour
moi c’est un ennui, pas pour Caroline
bien sr - ennui, ici, veut dire probléme,
un souci). Donc, I'ennui c’est que
Caroline a accouché en aodt, ¢ca veut
dire il y a... cinqg mois. C’est incroyable
comme le temps passe vite ! Elle a fait
ses séances de rééducation du périnée,
et maintenant qu’elle a trouvé ses
marques avec le bébé, ¢a veut dire
qgu’elle a mis en place des habitudes,
elle dort mieux, elle est moins
dépasseée, elle a une vie plus
organisée... Elle a trouvé ses marques
et elle se sent préte, physiquement et
mentalement, a se remettre au sport.
Elle m’a méme dit que son corps le
réclamait ! (réclamer, ¢a veut dire
demander). Je ne crois pas avoir connu
une telle sensation : que mon corps me
réclame du sport ? Chez moi, c’est
plutét le contraire. Mon corps a plutot
tendance a me réclamer du calme, du
repos, de m’asseoir dans le fauteuil
avec un thé et un bon livre. Bon, j'en
conclus que Caroline et moi, on ne doit
pas étre faites pareil.

Comprenez-moi bien. Je ne suis pas
CONTRE le sport, je suis tout a fait
consciente des bienfaits du sport, donc
de ce que le sport peut apporter de bon,
et je dois méme avouer qu'apres une
séance de sport, je me sens peut-étre
fatiguée mais au fond de moi, je me
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sens bien. Je me sens mieux. Et je sais
que je devrais faire plus de sport,
enfin... que je devrais faire du sport tout
court.

Donc, quand Caroline m’a proposé de
faire du sport avec elle, je n’ai pas tout
de suite répondu non. Méme si l'idée
m’a effleuré I'esprit quelques secondes
- effleurer I'esprit, ¢ca veut dire que j'y ai
pensé quelques secondes. D’abord,
parce que faire du sport, ¢ca reste
encore et toujours quelque chose de
contraignant pour moi, de pénible, de
désagréable. Si elle m’avait proposé
d’aller boire un café au parc, la, oui,
jaurais sauté sur 'occasion, j'aurais
accepté sans hésiter. Mais Ia...

Ensuite, je sais que Caroline est une
grande sportive dans I'ame, au fond
d’elle, donc quand elle me propose
d’aller courir, ce n’est pas pour faire 2
kilometres a un rythme proche de la
marche - c’est courir 10 kilométres en
une heure... Vous comprendrez
pourquoi je suis un peu hésitante !

La derniére raison pour laquelle je n’ai
pas dit oui tout de suite, c’est parce que
Caroline va a fond dans tout ce qu’elle
entreprend. Aller a fond, ¢a veut dire
gu’elle ne fait pas les choses a moitié,
elle met beaucoup d’efforts dans tout ce
gu’elle fait. Alors, c’est souvent trés
bien, ca l'aide dans son boulot, son
travail - et elle est d’ailleurs un médecin
trés apprécié.. Mais quand il s’agit de
faire du sport et avec moi...

En fait, jai tout de suite imaginé le pire :
j'ai visualisé un planning avec des
séances chaque jour, de la course, bien
sUr, mais aussi des abdominaux, de
I'aérobic, un régime alimentaire stricte
etc etc.

Alors d’abord, Caroline m’a tout d’abord
fait remarquer qu’on n’utilise plus
vraiment le mot “aérobic”. C’est plutét
“fitness” et méme c¢a, c’est un terme
geénérique. Il y a tellement d'activités
possibles de cardio aujourd’hui...
Ensuite, elle m’a rassurée - elle aussi
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veut commencer lentement. Elle est
encore bien occupée avec son bébé, et
elle sent aussi que son corps n’a pas
retrouvé la forme d’avant sa grossesse.
Donc elle m’a proposé de faire de la
course en fractionné - ¢a veut dire
alterner des périodes rapides a des
périodes plus lentes. Elle m’a méme dit
gu’on pourrait commencer par un
mélange de marche rapide et de
course. Jusque la, tout va bien.

Et puis elle m’a parlé de séances
courtes d’abdos-fessiers (pour faire
travailler les muscles autour du ventre
et autour des fesses), de pilates, de
stretching - des étirements, de yoga. Je
comprenais toujours de quoi elle parlait,
méme si ga commencgait a me plaire un
peu moins. Elle a enchainé, ¢a veut dire
qu’elle a continué avec tout un tas de
mots anglais - les burpees, les squats,
les jumping jacks etc etc. Et, alors 13, je
me suis sentie complétement perdue et
assez anxieuse, je vous l'avoue.

J’aime bien savoir ce que je fais, et
cette tendance a mettre des mots
anglais partout, je ne suis pas trés pour.
Alors, je sais, ces exercices viennent
surtout des Etats-Unis, et on va encore
me dire que je suis une Frangaise
patriotique, trés attachée a sa langue et
qui se bat contre l'invasion de la langue
anglaise - pour étre plus précis la
langue américaine. Mais non, en fait, ce
n’est pas vrai.Je sais vivre avec mon
temps. Mon univers quotidien est
entouré de mots anglais, notamment
dans le domaine de I'informatique -
internet, mon ordinateur, les réseaux
sociaux etc. C’est sans doute parce que
je me suis habituée.

Mais les burpees et autres, ¢a ne me dit
rien. Ou plutét si, ca me dit quelque
chose - burp, en anglais, ¢a veut dire
roter, non ? Donc ¢a n'a rien a voir avec
I'exercice physique qu’on appelle
burpee, ou alors je me trompe
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Bref, jai dit a Caroline : “On va y aller
doucement. On va commencer par faire
de la course alternée avec de la marche
rapide, deux fois par semaine.” A mon
grand étonnement, elle a accepté.

Elle a juste dit que c’est important
d’ajouter une ou deux séances courtes
d’'une activité plus calme mais qui fait
travailler les muscles en profondeur, du
yoga ou du pilates par exemple, et des
étirements.

Au départ, je n’ai rien dit, parce que je
comprends l'intérét de ces exercices.
Mais en fait, je n’ai pas vraiment envie
de m’inscrire a une salle de gym, de
m’engager pour un an - ¢a veut dire de
signer pour un an, et aussi de rejoindre
des dizaines de sportifs et sportives
dans une salle qui pue la sueur, la
transpiration. Je sais que beaucoup de
gens aiment ¢a, étre avec d’autres
personnes, un instructeur qui donne la
péche et de la musique techno a fond.
(donner la péche, ¢a veut dire donner
de I'énergie, pour qu’on se sente en
forme). Ca entraine, c’est vrai, ¢a
motive, on dépasse souvent plus ses
limites quand on est accompagné
d’autres personnes. Mais voila, moi, ce
n’est pas mon truc. Je ne sais pas
vraiment vous expliquer pourquoi. Je
crois tout simplement que j’aime faire
du sport “au calme”.

Et Ia, Caro - Caroline - m’a parlé des
séances en ligne. En fait, il y a plein de
vidéos sur Internet, notamment sur
YouTube, et on peut trouver tout ce
qu’on veut. Il y a des vidéos de yoga, de
pilates, d’abdos, pour muscler ses bras,
pour muscler ses jambes, pour
débutants, pour ceux et celles qui font
du sport 5 fois par semaine, pour ceux
qui veulent en baver - en baver, ¢a veut
dire souffrir, se donner beaucoup de
mal... Si si, je vous assure, il y a des
gens qui, intentionnellement, se mettent
en tenue de sport, cliquent sur une
vidéo de 30 minutes de - je cite, c’est
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véridique ! - “cardio extréme
brlle-graisses intensif”. Alors, le coté
“brlle-graisses” pourquoi pas, jimagine
que beaucoup de femmes n’ont que ce
mot en téte, surtout a I'approche de
I'été. Mais “cardio”, “extréme” et
“intensif’ ? Déja, les trois séparément,
ca ne donne pas vraiment envie, mais
alors les trois ensemble, je ne vous dis
pas... Bon, évidemment, tout ¢a c’est
personnel. Et je félicite les gens qui
suivent ces vidéos. Apreés tout, il faut de
tout pour faire un monde. Jolie
expression, n’est-ce pas ?

Bon. Donc Caroline nous a fait un
programme. Un emploi du temps. Ca
veut dire qu’elle a tout noté sur un
agenda commun, un agenda
électronique qu’on partage elle et moi.
Et ¢ca, franchement, ¢a a tout changé.
Parce que jusqu’a présent, quand je me
langais dans un nouveau truc - une
nouvelle habitude, du sport, une
nouvelle activité, ca restait dans ma
téte. Et, donc, passés les premiers
jours, je me trouvais toujours des
excuses pour repousser l'activité en
question : j’ai trop de boulot cette
semaine, je ne me sens pas en forme,
jai des amis qui viennent manger, je
dois absolument préparer ce cours etc.
En fait, la nouvelle activité passait
toujours APRES le reste.

La, Caroline m’a clairement expliqué
que les séances d’abdos, de pilates et
de course étaient dans notre agenda au
méme niveau que mon rendez-vous
chez le dentiste et mon cours de
frangais avec mes étudiants de niveau
intermédiaire. Et donc je ne pouvais pas
me permettre de les rater, tout comme
je n'aurais pas I'idée de me dire “Ah ben
non, aujourd’hui, jai la flemme, je n’ai
pas le courage d’aller chez le dentiste,
je vais remettre ¢a a demain ou a la
semaine prochaine.”

Le bilan de cette semaine ? Et ben, je
suis fiere de moi, de nous deux. On a
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couru deux fois - et avec la météo cette

semaine, on a de quoi étre fieres !. On a

fait ensemble une séance d’abdos et
une séance de pilates. Chez elle, dans
le salon, avec Youtube en grand sur sa
télé. J'ai méme fait deux fois de la
méditation, seule, le matin, au réveil.
Alors bien sar, j'ai eu du mal, surtout
pour courir et pour certains exercices
d’abdos. Et les deux premiers jours jai
eu des courbatures dans les jambes.
Mais ¢a m’a fait tellement de bien,
physiquement - notamment au niveau
de la digestion, mais aussi
mentalement. Je suis de bien meilleure
humeur, je me sens énergique, j’ai
envie de commencer plein de choses...
Bref, j'ai pris une grande bouffée de
bien-étre ! Alors, merci Caroline !
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