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« Reprendre le controle alimentaire, Cest un symbole. Ca veut dine que vous étes capable
de vous remaitriser », explique le nutritionniste Jean-Michel Coben.

le plus puissant des antioxy-
dants » Lapériode post-fétes
est souvent un argument de
polds pour essayer d'en per-
dre. « Les gens ontun peu de
mal avec ¢a en ce moment,
observe le docteur Cohen IIs
mangent car clest une activité
synonyme de plaisir et qui
empéche de s'ennuyer. Se
mettne a Clest souroe
de contrdle. Ca peut mobiliser
ceux qui sont en phase semj-
mélancolique. Reprendre le
controle alimentaire, cestun
symbole. Ca veut dire que
vous étes capable de vous
remaitriser. »

Méme si l'effort parait plus
difficile en ces temps tour-
mentés, la récompense n'en
sera que plus grande. C'est
aussi l'avis du docteur
William Lowenstein, spéda-
liste en addictologie. « Blen
st que larésolution d'arréter
l'alcool ou le tabac est possi-
ble, lance le président de
SOS Addictions. I faut s'offrir
le cadean de s'ocauper de soi.
La liberté et la santé sont nos
biensles plus prédieux etles
addictions menacent les
deux. Rappelons-nous ces
deux trésors ! »

Le sport aussi permet de
choyer sa santé, etil estala
portée de tous, méme si le

mi-confinement actuel

mplique un peu la donne,
plaide Christophe Ruelle,

coach sportif, dont les exerd-
ces en ligne ont fait des mil-
liers d'adeptes pendant le
premier confinement. « De
nombreuses personnes qui
me suivent n'étaient pas
du tout sportives au début,
se souvient-il, Elles se sont
rassurées dans 'approche,
responsabilisées dans la
démarche etodaa éérévda-
teur d'un besoin. Et méme
atraversunécran,ona
créédu lien, un tissu humain
qui va au-dela du simple

sportsanté. »
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Pensez a vous réinventer
Les coachs aiment le répéter :
en chinois, le mot « crise »
s'écrit avec deux idéogram-
mes. Le premier signifie
« danger », le deuxieme,
« opportunité » « Paradoxa-
lement, dans un moment
comme celui-cl,oullya
beaucoup d'agacement et
de colére chez tout e monde,
c’est le bon moment pour
savoir ce qu'on supporte
encore, et ce donton ne veut
plus dans sa vie profession-
nelle », estime Michelle Jean-
Baptiste, avocate et mentor
spécialisée dans les bonnes
résolutions.

« Ceux qui réussissent
dans cette crise sont ceux qui
Se réinventent, en se mettant

hautre chose, la cuisine, la
musique, lobservation des
oiseaux, peu importe ! »
s'exclame le coach Christo-
phe Bourgois-Costantini, qui
invite chacun & « faire son
grand tour : ouvrir des livres,
consulter Je site du CNRS ou
des conférences d'universi-
taires en ligne, écouter des
podcasts ». Bref, se frotter
au virus de la curiosité pour
réveiller ses « intelligences
multiples » et rouver un nou-
veau sens a son travail, volre
une nouvelle vocation,
« Demandez i vos parents
ce que vous aimiez faire,
enfant: c'estunbon début »,
préconise le coach.

Méme dans une situation
économique difficile, au cho-
mage et avecdes enfants a
charge, « on peut s'autoriser
une part d'ambition », encou-
rage Michelle Jean-Baptiste.
Etde convoquer en bonne fée
J K. Rowling, la créatrice de
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Laliberté et la santé
sontnos biens les plus
précieux etles
addictions menacent

les deux
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Harry Potter, qui ainventé sa
saga alors qu'elle se trouvait
dans la plus stricte déche. Le
tout, note | ‘avocate, est de pro-
céder avec méthode et réalis-
me. « Pensez i gérer Je quoti-
dien, par exemple en prenant
unboulot alimentaire qui per-
met de subsister, en laissant
assez de temps pour se for-
mer, ou travailler son objectif
de fond, précise-t-elle. On
peut se figurer un pont, entre
s0i et son objectif - on part du
but, et on construit brigue
ww »

Gare, cependant, aux
écuedls sur fe chemin dansun
univers de la reconversion
professionnelle en plein
essor, ol s épanouissent les
charlatans autant que les
vrais conseils. « Mieux vaut
commencer par se tourner
vers des structures institu-
tionnelles, comme les cham-
bres de commerce ou Pole
emplol, avant de courir voir
un coach », recommande..
la coach. Et méfiance devant
les marchands de réves qui
promettent sur les réseaux
sociaux argent facile et suc-
cbs garanti, par le miracle de
la« vente pyramidale » : c'est
une escroquerie.

Jouer en famille est

trés efficace pour gagnes
en concentration,

en inventivité

et en motricité.




