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L’ANXIÉTÉ SANS 
COMPLEXE
7 semaines pour l’apprivoiser naturellement

Anxiety is certainly one of the most common evils of our 
time. But how can we manage to acknowledge this complex 
emotion as a friend rather than an enemy?

By sharing her personal experience and drawing on her 
professional expertise, general practitioner Sophie Maffolini 
invites readers to embrace their anxiety through a seven-week 
journey. Demystifying anxiety and providing mindfulness tools 
to manage it naturally—that’s the challenge Sophie has set 
herself. And she brilliantly takes it on in this book. 

L’anxiété sans complexe, in summary:

•  A highly anticipated title after the success of Méditer sans complexe  
(2017, 15K ex.).

•  Dr. Sophie Maffolini is active as a lecturer and on social media, where  
she has a large following (81K on FB, 18K on Instagram).

•   A sweet and reassuring universe; a simple and accessible method.
•   Anxiety is affecting more and more people. This book offers a seven-week 

program to reconcile yourself with your anxiety.

Sophie Maffolini
Dr. Sophie Maffolini has been practising general medicine in Canada’s 

Far North with aboriginal populations since 2013. Having developed 

anorexia during her medical studies, Sophie heals mainly through 

mindfulness meditation. Open to the world and to other cultures, she 

has a nomadic lifestyle and is interested in approaches complementary 

to conventional medicine that she discovers here and elsewhere. She 

advocates a holistic approach to health and sees it as her mission to 

teach mindfulness, this life-changing experience. L’anxiété sans 
complexe is her second book after Méditer sans complexe (2017).

7 SEMAINES POUR  
L’APPRIVOISER NATURELLEMENT

sans complexeL’ANXIÉTÉ

« Quel est ton niveau de stress, de 1 à 10, 10 étant le niveau le plus élevé ? »

C’était en février 2012. J’étais assise dans le bureau d’un ostéopathe que je 

rencontrais pour la première fois, et qui allait devenir un élément essentiel 

dans mon cheminement de guérison de l’anorexie. Une de ces étoiles 

brillantes qui composaient la constellation magique de ma vie. Avec ses 

grands yeux bleus qui semblaient avoir tout compris de ma situation, il 

m’avait posé cette unique question qui allait changer mon existence à tout 

jamais. 

À ce moment-là, j’étais au bout du rouleau, et mon niveau de stress était à 

20/10. Je me sentais prisonnière de mon corps et de ma tête. Vivante, mais 

morte en dedans. Prendre conscience de ce niveau de stress élevé que je 

vivais depuis trop longtemps m’a ouvert les yeux. 

Pendant des mois, j’avais enduré une tension extrême, que j’arrivais à réduire 

momentanément en m’entraînant avec intensité dans un petit gym de la 

Baie-des-Chaleurs, et en m’empiffrant de toasts au Nutella tous les soirs, 

pour me faire vomir par la suite. Vidée dans tous les sens du terme, je prenais 

alors une douche chaude, je regardais mon visage bouffi dans le miroir, les 

yeux plein d’eau, puis j’allais me coucher. Misérable.  

C’était le jour de la marmotte. Les matins commençaient toujours de la 

même façon : j’étais clouée au lit pendant deux heures par une douleur 

intense qui brûlait dans ma colonne vertébrale. Puis, je craignais ce que 

j’allais vivre durant ma journée de travail à l’hôpital. Mon corps et mon âme 

entiers souffraient. Tout le stress et le manque d’amour pour moi s’étaient 

accumulés dans chacune des cellules de mon corps.  

De l’extérieur, ma vie pouvait sembler parfaite : j’étais résidente en médecine, 

j’étais jeune, belle, mince,  en bonne santé physique apparente, intelligente. 

« J’avais tout pour être heureuse », comme on dit. Mais en réalité, j’étais 

profondément malheureuse.  

J’ai dû prendre un arrêt-santé de 7 semaines, qui m’a ensuite poussée à 

m’intéresser au lien qui existait entre le stress et les symptômes physiques de 

mes patients. J’ai commencé à leur poser cette fameuse question que mon 

ostéopathe aux yeux bleus m’avait demandée : « Quel est votre niveau de 

stress, de 1 à 10 ? » 

Leur réponse ressemblait très souvent à la mienne. Et mes patients faisaient 

toujours de grandes prises de conscience. Tout est lié. 

L E  S T R E S S
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EXERCICE

Alors je vous pose aussi cette question : 

QUEL EST VOTRE 

NIVEAU DE STRESS, 

DE 1 À 10,  

10 ÉTANT LE NIVEAU  

LE PLUS ÉLEVÉ ?

DRE SONIA LUPIEN 

DIRECTRICE SCIENTIFIQUE 

DU CENTRE D’ÉTUDES  

SUR LE STRESS HUMAIN 

ET AUTEURE DE L’OUVRAGE   

PAR AMOUR DU STRESS

Le zen n’est pas l ’antistress 
par excellence et l ’antistress 
infaillible n’existe pas. (…) 
Par contre, c’est avec conviction 
que j’affirme que si vous 
connaissez et comprenez le 
stress, le vrai, vous pourrez le 
domestiquer, voire l ’utiliser 
dans certaines conditions pour 
optimiser votre performance,  
ou votre santé physique.
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CŒUR VINTAGE
“The words of others are needed everywhere, all the time, 
because there is nothing in the world like the meeting of two 
human beings, one of whom has tuned in the same feeling 
of distress or wonder as the other, but has put better words 
on it. The mutual recognition of a feeling: the great basis 
of humanity, the end of loneliness, the breath of air of the 
synchronized swimmer, your January hot shot, your king-sized 
bed in Tokyo.”

The actress Émilie Bibeau offers us this intimate notebook, a book 
to keep close to the heart. This little gem records the consolatory 
words of the author, but also those of women and men of letters. 
Through the wisdom of Dany Laferrière, Alain de Botton, Simone 
de Beauvoir, Malraux or Julian Barnes, Émilie tells how it is possible 
to bandage a scratched heart. Cœur vintage was first a series of 
radio columns on the airwaves of Ici Radio-Canada Première, then 
a show presented at the theatre La Licorne.

Coeur vintage, in summary:

•  A greatly anticipated first book for Émilie Bibeau.
•  A precious object full of comforting words.
•   A careful design and poetic illustrations by Valérie Darveau.

Émilie Bibeau
Actress Émilie Bibeau performs as much on our stages as on television 

and in films. Several times nominated for a Gémeaux Prize, she also 

reads for the show Plus on est de fous, plus on lit on Ici Radio-Canada 

Première. Cœur vintage is her first book.

C UR 
VINTAGE

É M I L I E  B I B E A U
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CARO KÉTO
80 délicieuses recettes pour faire  
le plein d’énergie

“I love food too much to want to deprive myself!”

For more than two years, Caroline Dumas (founder of 
SoupeSoup restaurants) has converted to the ketogenic diet 
and is full of energy! But have no fear, Caroline is not one  
to settle for sad and tasteless dishes. Gourmet and inventive, 
she presents in this book the most delicious way to take up 
the ketogenic diet in order to lose weight and fill your  
energy tank!

Caro Kéto is a colourful book filled with 80 simple and 
flavourful recipes! Pork chops with cream, braised beef à  
la grecque, bagels with candied salmon, avocado-lime tarts, 
lemon cake; discover a generous cuisine and find the pleasure 
of eating the foods you love, without guilt!

Caro Kéto, in summary:

•  The ketogenic diet is the trend of the day. The dishes created by  
Caroline Dumas are fresh, simple and invigorating.

•  The book presents a simplified ketogenic cuisine for everyone, whether 
you’re the only one on a diet or the whole family also goes keto.

•   Each recipe is photographed by Dominique Lafond (The Broken Crust, 
SoupeSoup).

Caroline Dumas
Founder of Soupesoup, Caroline Dumas—now the owner of Caroline 

and Bloomfield restaurants—is known for her simple and tasty cuisine. 

In no time, she is able to concoct a plate brimming with flavour. A fan 

of the ketogenic diet for more than two years now, she has 

developed irresistible dishes that allow her to indulge while staying in 

shape and having enough energy to lead her busy life as a mom, 

chef-owner and entrepreneur.

Caro
80 recettes  
pour faire le  
plein d’énergie

Kéto
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toDepuis plus de deux ans, Caroline Dumas (fondatrice des 

restaurants SoupeSoup) s’est convertie à l’alimentation 
cétogène et elle déborde d’énergie! Mais attention : pas 
question de se contenter de plats tristes et sans saveur! 
Gourmande et inventive, Caroline nous présente la 
manière la plus délicieuse de s’initier au régime cétogène 
afin de perdre du poids et de faire le plein de vitalité!

Caro-Kéto est un livre haut en couleur rempli de 80 
recettes simples et succulentes! Côte de porc à la crème, 
bœuf braisé à la grecque, bagels au saumon confit, tarte-
lettes avocat-lime, cake au citron; découvrez une cuisine 
généreuse et retrouvez le plaisir de manger les aliments 
que vous aimez, sans culpabilité!

« Je suis trop  
gourmande pour  
avoir le goût de  
me priver ! »

CAROLINE 
DUMAS
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31

2

Les mots  
des  
autres

Ça s’est passé un matin où, toi pis ta cellulite, vous 
vous en alliez tranquillement au marché Jean-
Talon. Un matin où tu partais dans un but précis, 
que t’as oublié en cours de route d’ailleurs, comme 
ça t’arrive des fois.

Parce que tu t’es mise à errer avec du Lou Doillon 
dans tes oreilles en te faisant des vidéoclips tristes 
dans ta tête et en t’imaginant que toi aussi t’es une 
française brindille à la vie trépidante et au toupet 
toujours parfait.

47

3

Ce gai  
luron  
de Cioran

Novembre, sa lumière de marde, l’odeur brûlée des 
calorifères rackés de l’été pis les métros toujours en 
panne sont arrivés dans ta vie ce matin sans crier 
gare. Chaque année tu te fais avoir, t’oublies qu’un 
jour tu te lèves pis que c’est novembre et que c’est 
pas facultatif. 

Tu t’es donc sagement préparé un thé vert détox 
en te faisant croire que ça a un réel pouvoir 
purifiant sur ton organisme et qu’assurément, ça 
annulera les quatre derniers jours de junk grasse  
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CARO KÉTO
80 délicieuses recettes pour faire  
le plein d’énergie

“I love food too much to want to deprive myself!”

For more than two years, Caroline Dumas (founder of 
SoupeSoup restaurants) has converted to the ketogenic diet 
and is full of energy! But have no fear, Caroline is not one  
to settle for sad and tasteless dishes. Gourmet and inventive, 
she presents in this book the most delicious way to take up 
the ketogenic diet in order to lose weight and fill your  
energy tank!

Caro Kéto is a colourful book filled with 80 simple and 
flavourful recipes! Pork chops with cream, braised beef à  
la grecque, bagels with candied salmon, avocado-lime tarts, 
lemon cake; discover a generous cuisine and find the pleasure 
of eating the foods you love, without guilt!

Caro Kéto, in summary:

•  The ketogenic diet is the trend of the day. The dishes created by  
Caroline Dumas are fresh, simple and invigorating.

•  The book presents a simplified ketogenic cuisine for everyone, whether 
you’re the only one on a diet or the whole family also goes keto.

•   Each recipe is photographed by Dominique Lafond (The Broken Crust, 
SoupeSoup).

Caroline Dumas
Founder of Soupesoup, Caroline Dumas—now the owner of Caroline 

and Bloomfield restaurants—is known for her simple and tasty cuisine. 

In no time, she is able to concoct a plate brimming with flavour. A fan 

of the ketogenic diet for more than two years now, she has 

developed irresistible dishes that allow her to indulge while staying in 

shape and having enough energy to lead her busy life as a mom, 

chef-owner and entrepreneur.

Caro
80 recettes  
pour faire le  
plein d’énergie

Kéto
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Ké
toDepuis plus de deux ans, Caroline Dumas (fondatrice des 

restaurants SoupeSoup) s’est convertie à l’alimentation 
cétogène et elle déborde d’énergie! Mais attention : pas 
question de se contenter de plats tristes et sans saveur! 
Gourmande et inventive, Caroline nous présente la 
manière la plus délicieuse de s’initier au régime cétogène 
afin de perdre du poids et de faire le plein de vitalité!

Caro-Kéto est un livre haut en couleur rempli de 80 
recettes simples et succulentes! Côte de porc à la crème, 
bœuf braisé à la grecque, bagels au saumon confit, tarte-
lettes avocat-lime, cake au citron; découvrez une cuisine 
généreuse et retrouvez le plaisir de manger les aliments 
que vous aimez, sans culpabilité!

« Je suis trop  
gourmande pour  
avoir le goût de  
me priver ! »

CAROLINE 
DUMAS
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Côtelettes de veau 
à la ratatouille

Pour 4 personnes   Préparation 5 minutes   Cuisson 20 minutes   
Calories 135 Kcal   Glucides 4g   Protéines 10g   

INGRÉDIENTS
4 CÔTELETTES DE VEAU

2 C. À SOUPE (30 ML) D’HUILE D’OLIVE

3 GOUSSES D’AIL, EN CHEMISE  

2 À 3 BRANCHES DE THYM

ÉTAPES
Préchauffer le four à 400 °F (200 °C).
Colorer les côtelettes dans l’huile avec l’ail et le thym dans une 
poêle antiadhésive, à feu moyen-vif, 2 minutes de chaque côté.
Déposer sur une plaque de cuisson et faire cuire au four de  
5 à 7 minutes selon l’épaisseur. Réserver au chaud.
Chauffer le beurre dans la même poêle, à feu moyen-vif. Faire 
cuire l’oignon et le poivron 2 minutes. Assaisonner. Ajouter 
l’aubergine et poursuivre la cuisson 2 minutes. Incorporer 
la courgette et les tomates, poursuivre la cuisson 2 minutes. 
Ajouter les olives, rectifier l’assaisonnement et arroser d’un 
trait de vinaigre.
Servir les côtelettes garnies de ratatouille.

Très très simple Très simple Simple

Ratatouille
1 C. À SOUPE (15 ML) DE BEURRE

½ OIGNON ROUGE, TRANCHÉ EN 
RONDELLES

1 POIVRON JAUNE OU ORANGE, COU-
PÉ EN DÉS

SEL CASHER ET POIVRE DU MOULIN

½ PETITE AUBERGINE PELÉE OU NON, 
COUPÉE EN DÉS

1 COURGETTE, COUPÉE EN DÉS

8 TOMATES CERISES, COUPÉES EN 2

8 OLIVES VERTES MARINÉES

1 TRAIT DE VINAIGRE DE XÉRÈS

129

Tarte aux fraises

128

Pour 8 personnes   Préparation 15 minutes   Cuisson 10 minutes   Repos 10 minutes     
Calories 135 Kcal   Glucides 4g   Protéines 10g   

Pâte à tarte
INGRÉDIENTS
2 TASSES (500 ML) DE MOZZARELLA 
RÂPÉ

2 C. À SOUPE (30 ML) DE FROMAGE  
À LA CRÈME

1 TASSE (250 ML) DE FARINE 
D’AMANDE*

2 C. À SOUPE (30 ML) DE SWERVE

1 C. À THÉ (5 ML) DE POUDRE À PÂTE

1 ŒUF, BATTU

Appareil
1 TASSE (250 ML) DE CRÈME 35 %

¼ TASSE (60 ML) DE SWERVE

1 TASSE (250 ML) DE MASCARPONE, 
LÉGÈREMENT FOUETTÉE POUR  
DÉTENDRE

1 TASSE (250 ML) DE FRAISES ET/OU  
DE FRAMBOISES, BROYÉES EN PURÉE

QUELQUES FRAISES ET FRAMBOISES 
ENTIÈRES (POUR LA GARNITURE)

ÉTAPES
Préchauffer le four à 400 °F (200 °C).
Mettre le mozzarella et le fromage à la crème dans un bol, faire 
fondre au micro-ondes en 2 coups de 40 secondes, en brassant 
entre chacun.
Ajouter le reste des ingrédients et amalgamer en pétrissant  
à la cuillère. Laisser reposer 10 minutes.
Déposer la pâte sur une plaque de cuisson ou sur le fond 
amovible d’un moule à tarte, recouvrir d’une feuille de papier 
parchemin, aplatir au rouleau à ½ cm d’épaisseur. Retirer le 
papier, piquer à la fourchette, enfourner 10 minutes.  
Retirer du four et laisser refroidir.

Fouetter la crème avec le Swerve jusqu’à l’obtention  
de pics mous.
Incorporer le mascarpone en pliant. Ajouter la purée de fruits 
et mélanger délicatement. Verser l’appareil dans la croûte et 
garnir de petits fruits. Réfrigérer ou congeler 1 heure.

*On peut remplacer la farine d’amande par un mélange de deux parts égales  
de farine d’amande et de farine de noix au choix (pacanes, noisettes, etc.).

NOTE 
Tous les petits fruits sont bons en guise de garniture, en plus des grains de 
pomme grenade, des pistaches concassées… 

Très très simple Très simple Simple

Cette tarte aux petits fruits donne une grosse 
bouchée de fraîcheur au régime keto, surtout  
si on la congèle au préalable !
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Épinards halloumi

Pour 4 personnes   Préparation 5 minutes   Cuisson 10 minutes    
Calories 135 Kcal   Glucides 4g   Protéines 10g   

INGRÉDIENTS
4 TRANCHES DE FROMAGE  
HALLOUMI (1 CM D’ÉPAISSEUR)

4 PIMENTS CHILI DOUX ENTIERS 
(POUR LA GARNITURE, FACULTATIF)

¼ TASSE (60 ML) D’HUILE DE COCO

2 C. À SOUPE (30 ML) DE CARI DOUX

1 OIGNON MOYEN, EN FINES  
LAMELLES

1 POIVRON JAUNE, EN FINES  
LAMELLES

SEL CASHER ET POIVRE DU MOULIN

½ POIREAU, HACHÉ GROSSIÈREMENT

1 GOUSSE D’AIL, ÉCRASÉE  
(FACULTATIF)

½ TASSE (125 ML) DE CRÈME 35 %  
OU DE LAIT DE COCO

2 BOUQUETS D’ÉPINARDS,  
GROSSIÈREMENT HACHÉS

ÉTAPES
Chauffer une poêle à sec pendant 1 minute à feu moyen-vif. 
Dorer les tranches de halloumi et le piment (si désiré) 
1-2 minutes de chaque côté. Réserver.
Faire chauffer l’huile avec le cari dans la même poêle. Ajouter 
l’oignon et le poivron, assaisonner et faire colorer 3 minutes. 
Ajouter le poireau et l’ail si désiré. Poursuivre la cuisson 2 
minutes. Verser la crème. Incorporer les épinards, cuire douce-
ment jusqu’à ce qu’ils tombent. Ajouter le halloumi, chauffer 
1 minute.
Répartir dans les assiettes, garnir du piment (si désiré) et servir.

NOTE 
N’hésitez pas à y ajouter du céleri-rave, du chou-fleur, des courgettes,  
de la tomate, de la coriandre, du basilic thaï, du jus de lime…  
C’est une recette touski parfaite !

Très très simple Très simple Simple

Voilà un repas minute qui se convertit bien à la  
sauce végane si on remplace le halloumi par du tofu !

13
1130

entre amis
kéto

DES RECETTES POUR RECEVOIR SIMPLEMENT 
DANS L’ABONDANCE ET LE PLAISIR
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100 % POULET
Du four au BBQ

Chicken is really my favourite meat. Super easy to prepare 
and not too expensive, it’s a real delicious all-rounder. I love 
everything about chicken: wings, breasts, thighs, drumsticks, 
skin . . . nothing gets lost! 

In this 100% chicken book, I invite you to taste over 60 new 
recipes that will allow you to enjoy chicken from the oven  
to the BBQ! 

Discover the wings arrabbiata, the lime-chipotle drumsticks, 
the best butter chicken in the world, the general Tao chicken 
fingers, the basil chicken salad or my chicken with pure 
happiness sauce!

Marinades, good ideas for weekdays and BBQ and above all, 
just simple and tasty recipes. That is what 100 % poulet is 
about!

100 % poulet, in summary:

• Everyday recipes with a rebel twist tested and approved for the whole family.
•  A book divided by chicken “parts” including some recipes to make with  

pre-cooked chicken.
•  Several hundred appetizing photos by Antoine Sicotte + an elegant 

hardcover.
•  The Rebel Chef books (6, with over 40,000 copies sold) are always eagerly 

awaited in supermarkets and bookstores.

Antoine Sicotte
A rebel, rocker and family man with a passion for vintage guitars and 

good times, Antoine Sicotte brings his joy of living to food. But 

Antoine is not just a chef, he is an enthusiastic self-taught, culinary 

explorer for whom cooking is a real playground. He does not hesitate 

to dive into the action to satisfy his curiosity by experimenting with 

the flavours that stimulate and inspire him. With his six books in 

stores and a flourishing career as a photographer and TV host, 

Antoine Sicotte’s life is as spicy as his recipes!

L E  C U I S I N I E R  R E B E L L E

D U  F O U R A U  B B Q
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LES ARGENTINS SONT DES PROS

AILES CHIMI-CHIMI
DES GRILLADES… ET DE LA SAUCE CHIMICHURRI ! 

PRÉPARATION......... ............ 2 0  M INPRÉPARATION......... ............ 2 0  M IN

CUISSON .................. . . 6 0  M I NCUISSON .................. . . 6 0  M I N

PORTIONS ..................... ........ 4PORTIONS ..................... ........ 4

I N G R É D I E N T S

Ailes
24 ailes de poulet 
1 c. à soupe (15 ml) huile d’olive
1 c. à soupe (15 ml) paprika fumé
1 c. à thé (5 ml) sel
Poivre du moulin
2 c. à soupe (30 ml) de chimichurri 
 (voir ci-dessous)

Chimichurri
1 tasse (250 ml) persil frais, avec les tiges
1 tasse (250 ml) coriandre fraîche
3/4 tasse (180 ml) huile d’olive
1/2 tasse (125 ml) origan frais
2 c. à soupe (30 ml) vinaigre de xérès
3 gousses d’ail
1 c. à thé (5 ml) flocons de piment
Sel et poivre du moulin

P R É P A R A T I O N

Préchauffer le four à 425 °F (220 °C).

Dans un sac refermable, mélanger tous les 
ingrédients pour les ailes. Déposer les ailes 
bien enrobées sur une plaque recouverte de papier 
parchemin et faire cuire 45 minutes. Égoutter 
la plaque et retourner les ailes à la mi-
cuisson.

Pendant ce temps, pulser tous les ingrédients 
pour le chimichurri dans un robot mélangeur 
jusqu’à obtention d’une texture lisse. En 
réserver 2 c. à soupe (30 ml) pour badigeonner.

Après 45 minutes de cuisson, enduire les 
ailes de chimichurri et poursuivre la cuisson 
15 minutes.

Servir les ailes avec le chimichurri frais.

6 6

PAËLLA CORRIDA

PRÉPARATION......... ........... 10 MINPRÉPARATION......... ........... 10 MIN

CUISSON .................... 60 MINCUISSON .................... 60 MIN

PORTIONS......................... 4PORTIONS......................... 4

I N G R É D I E N T S

½ c. à thé (2,5 ml) safran espagnol
1 tasse (250 ml) vin blanc sec
4 tasses (1 l) bouillon de poulet
½ tasse (125 ml) huile d’olive
1 chorizo, en tranches
6 gousses d’ail
1 poivron rouge ou jaune, épépiné et coupé 
 en lanières de ½ cm
1 oignon, haché finement
1 ½ tasse (315 g) riz arborio (riz à risotto)
6 hauts de cuisse désossés
2 c. à soupe (30 ml) paprika fumé
Jus de ½ citron
Sel et poivre du moulin
1 boîte (540 m) tomates en dés, égouttée 
1 c. à soupe (15 ml) pâte de tomates
2 c. à soupe (30 ml) persil plat, haché
1 oignon vert, émincé

P R É P A R A T I O N

Préchauffer le four ou le barbecue à 400 °F 
(200 °C). Faire tremper le safran dans le vin.

Dans une casserole, faire chauffer le bouillon 
de poulet à feu doux.

Pendant ce temps, dans une grande poêle anti- 
adhésive (idéalement de type paëllera), faire 
revenir les tranches de chorizo dans 100 ml 
d’huile d’olive. Une fois colorées, retirer et 
réserver.

Dans la même poêle, faire revenir les gousses 
d’ail entières. Une fois colorées, retirer et 
réserver.

Faire revenir le poivron de 2 à 3 minutes. Retirer 
et réserver.

Faire revenir l’oignon jusqu’à transparence. 
Ajouter le riz. Mélanger 1 minute. Retirer le 
safran du vin et incorporer le vin doucement.

Incorporer une louche de bouillon à la fois et 
mélanger doucement jusqu’à absorption par le 
riz entre chaque ajout.

Entre-temps, mélanger les hauts de cuisse avec 
2 c. à soupe (30 ml) d’huile d’olive, 1 c. à soupe 
(15 ml) de paprika fumé et le jus de citron. 
Saler et poivrer au goût. Faire griller au 
barbecue ou au four environ 20 minutes.

Ajouter les tomates, la pâte de tomates et le 
reste du paprika fumé au plat de riz. Ajuster 
l’assaisonnement.

Hacher le chorizo, le poivron et l’ail.

Quand le riz a la texture désirée, ajouter 
le chorizo, les poivrons et l’ail. Mélanger. 
Déposer les hauts de cuisse sur le dessus et 
servir en décorant de persil et d’oignon vert.
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WIKI, GIFS & LSD
An A-to-Z encyclopedia of the anecdotes 
that gave us the Internet

Did you know that the invention of the Internet happened at a 
small, forgotten CERN site along the France-Switzerland border? 
Or that Airbnb secured funding by selling cereal boxes with 
cartoon depictions of Barack Obama and John McCain? And were 
you aware that LSD played a considerable role in the birth of 
Silicon Valley?

The Internet is brimming with little-known stories, some unusual, 
others fascinating, and all of them exciting. Personal journeys, 
unlikely encounters, and out-of-the-box ideas have all helped 
shape the world wide web into what it is today.

Matthieu Dugal and Fabien Loszach took a trip through time to 
unearth the many oddities that have contributed to the Internet’s 
rich history. An unconventional read, this comprehensive reference 
book is a new kind of encyclopedia, one sure to delight tech buffs 

and lovers of great storytelling alike.

Matthieu Dugal
Matthieu Dugal has more than 20 years of experience in media, 

working as a journalist, columnist, and radio and TV personality. He is 

currently the host of a tech and science program that airs on Radio 
Canada Première, one of Canada’s national public broadcaster’s 

French-language radio stations.

Fabien Loszach
Fabien Loszach is VP of strategic planning at Forsman & Bodenfors 

Montreal. Fabien has more than ten years of experience in the field of 

communications and now teaches the discipline at two distinguished 

universities in Quebec, Université du Québec à Montréal and Université 

de Sherbrooke. In 2016, he wrote a book titled 50 questions pour 
expliquer le Web à mon père, published by Éditions Cardinal.
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DOING OUR BEST
A book about surviving parenthood 

“How do you balance your career with having a big family?”

“What are some things I can do to keep the romance alive in our 
relationship after having three children?”

“How do you raise a child when you live with Asperger’s 
syndrome?”

“How do I raise my family in the city?”

These different questions have very different answers. But what 
each has in common is that they demonstrate an unwavering 
concern for the well-being of one’s family.

Founders of the website TPL Moms—Quebec’s most-visited 
parenting website—twin sisters Caroline and Josiane Stratis take 
to the pages of this book to address these concerns (and then 
some) by sharing 30 intimate and personal parenting stories. 
Doing Our Best–A book about surviving parenthood is a funny, 
inspirational and moving journey about being a mom, as told by 
the moms who’ve lived it.

In this book, you’ll find all sorts of tips and tricks from the sisters 
as they share stories about how they overcame some of the 
challenges faced while parenting. More than just a book, this 
handy resource contains tons of practical, hands-on advice for any 
mom—or mom-to-be.

JOSIANE AND CAROLANE STRATIS

Carolane and Josiane Stratis are entrepreneurs who have made their 

mark on the Quebec media landscape thanks to the popularity of 

their immensely successful blogs, Ton Petit Look (which focuses on 

fashion and lifestyle) and TPL Moms, a blog that covers all topics of 

parenting. Their first two books, Guide pour une vie adulte épanouie 

and Les filles sont-elles folles ? (both published by Éditions Cardinal) 

each sold an impressive 15,000 copies.

FAIRE 
SON GROS 
POSSIBLE

Carolane et Josiane Stratis  
donnent la parole aux mamans

« Comment tu fais pour être maman 
et continuer de travailler autant ? 

Pour être à l’heure ? Pour conserver 
le désir dans ton couple ?  

Pour ne pas devenir folle ? » 

Parce qu’il n’y a pas de réponse unique à ces questions, 
Carolane et Josiane Stratis, les jumelles de la mode, donnent 
la parole aux mamans. Elles partagent un peu de leur histoire, 
déconstruisent au passage les schémas préconçus et nous 
donnent leurs petits trucs pour traverser les épreuves et 
survivre au joyeux chaos de la vie de famille. Des témoignages 
parfois drôles, souvent touchants, toujours inspirants.
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ADA KING-NOEL, 
COMTESSE  

DE LOVELACE 
G R A N D - M È R E  D E  L’ I N F O R M A T I Q U E

Est-ce que les féministes, qui revendiquent plus de place pour les femmes 
dans les emplois en science, technologie, ingénierie et mathématiques (les 
STIM) devraient rendre hommage au bébé d�un père ignoble, alcoolique, 
coureur de jupons notoire et agresseur ? C�est plus compliqué que cela. 
Et plus fascinant aussi.

Ce bébé, c�est Augusta Ada King-Noel, comtesse de Lovelace (dite 
Ada Lovelace) : une femme qui est tout bonnement considérée, avec son 
mentor, le mathématicien Charles Babbage, comme la mère de l�infor-
matique et des algorithmes. 

Mais comment en est-elle arrivée là ? 
La mère d�Ada Lovelace, Anne Isabelle Noel Byron (appelée Lady 

Byron), a eu de la chance. Il en fallait pour naître femme en 1792 au sein 
d�une famille assez riche et assez libérale pour vous donner la meilleure 
éducation, prodiguée notamment par un homme aux idées radicales : 
William Frend. Par idées radicales, entendons « idées radicales pour un 
homme vivant à la fin du XVIIIe siècle », comme ne pas reconnaître l�au-
torité de l�Église d�Angleterre.

La grand-mère de l�informatique, en quelque sorte, développe très 
jeune des aptitudes en sciences. On dira de Lady Byron non seulement 
qu�elle était très douée mais qu�elle ne se cachait pas pour le montrer. Mais 
elle fait aussi figure de femme austère et réservée. L�histoire retiendra que 
c�est précisément cette rigidité qui aguiche Lord Byron, peu habitué de 
voir des femmes lui résister. Après un mariage confidentiel, une courte et 
houleuse union, Ada Lovelace naît le 10 décembre 1815. Elle sera la seule 
fille légitime du poète.

Lord Byron est un père absent et un mari ignoble. Après avoir entretenu 
une liaison avec sa demi-soeur, dont il tombe follement amoureux, il tente 
à plusieurs reprises de violer sa femme après son accouchement. Les 
agissements de son mari poussent cette dernière à demander le divorce, 
quelques semaines après la naissance de leur fille. Lady Byron quitte la 
maison familiale et meurt moins de dix ans plus tard en Grèce. Ada ne 

Je produirai
une poésie

mathematique
plus

philosophique
et de

nature plus  
élevée que celle

que nous
connaissons.

— Ada Lovelace
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4CHAN 
Est-ce que les féministes, qui revendiquent plus de place pour les femmes 
dans les emplois en science, technologie, ingénierie et mathématiques (les 
STIM) devraient rendre hommage au bébé d�un père ignoble, alcoolique, 
coureur de jupons notoire et agresseur ? C�est plus compliqué que cela. 
Et plus fascinant aussi.

Ce bébé, c�est Augusta Ada King-Noel, comtesse de Lovelace (dite 
Ada Lovelace) : une femme qui est tout bonnement considérée, avec son 
mentor, le mathématicien Charles Babbage, comme la mère de l�infor-
matique et des algorithmes. 

Mais comment en est-elle arrivée là ? 
La mère d�Ada Lovelace, Anne Isabelle 

Noel Byron (appelée Lady Byron), a eu de 
la chance. Il en fallait pour naître femme 
en 1792 au sein d�une famille assez riche 
et assez libérale pour vous donner la 
meilleure éducation, prodiguée notam-
ment par un homme aux idées radicales : 
William Frend. Par idées radicales, enten-
dons « idées radicales pour un homme 
vivant à la fin du XVIIIe siècle », comme 
ne pas reconnaître l�autorité de l�Église 
d�Angleterre.

La grand-mère de l�informatique, en quelque sorte, développe très 
jeune des aptitudes en sciences. On dira de Lady Byron non seulement 
qu�elle était très douée mais qu�elle ne se cachait pas pour le montrer. Mais 
elle fait aussi figure de femme austère et réservée. L�histoire retiendra que 
c�est précisément cette rigidité qui aguiche Lord Byron, peu habitué de 
voir des femmes lui résister. Après un mariage confidentiel, une courte et 
houleuse union, Ada Lovelace naît le 10 décembre 1815. Elle sera la seule 
fille légitime du poète.

Lord Byron est un père absent et un mari ignoble. Après avoir entretenu 
une liaison avec sa demi-soeur, dont il tombe follement amoureux, il tente 
à plusieurs reprises de violer sa femme après son accouchement. Les 
agissements de son mari poussent cette dernière à demander le divorce, 
quelques semaines après la naissance de leur fille. Lady Byron quitte la 
maison familiale et meurt moins de dix ans plus tard en Grèce. Ada ne le 
verra jamais plus. Pour Lady Byron, le lien entre la littérature, l�alcoolisme Dans le terrier du lapin blanc.

Le site est à la 
fois anonyme  
et dépourvu de  
mécanismes de  
modération pour 
limiter les  
dérapages.
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THE PIRATE BAY 
Est-ce que les féministes, qui revendiquent plus de place pour les femmes 
dans les emplois en science, technologie, ingénierie et mathématiques (les 
STIM) devraient rendre hommage au bébé d�un père ignoble, alcoolique, 
coureur de jupons notoire et agresseur ? C�est plus compliqué que cela. 
Et plus fascinant aussi.

Ce bébé, c�est Augusta Ada King-Noel, comtesse de Lovelace (dite 
Ada Lovelace) : une femme qui est tout bonnement considérée, avec son 
mentor, le mathématicien Charles Babbage, comme la mère de l�infor-
matique et des algorithmes. 

Mais comment en est-elle arrivée là ? 
La mère d�Ada Lovelace, Anne Isabelle Noel Byron (appelée Lady 

Byron), a eu de la chance. Il en fallait pour naître femme en 1792 au sein 
d�une famille assez riche et assez libérale pour vous donner la meilleure 
éducation, prodiguée notamment par un homme aux idées radicales : 
William Frend. Par idées radicales, entendons « idées radicales pour un 
homme vivant à la fin du XVIIIe siècle », comme ne pas reconnaître l�au-
torité de l�Église d�Angleterre.

La grand-mère de l�informatique, en quelque sorte, développe très 
jeune des aptitudes en sciences. On dira de Lady Byron non seulement 
qu�elle était très douée mais qu�elle ne se cachait pas pour le montrer. Mais 
elle fait aussi figure de femme austère et réservée. L�histoire retiendra que 
c�est précisément cette rigidité qui aguiche Lord Byron, peu habitué de 
voir des femmes lui résister. Après un mariage confidentiel, une courte et 
houleuse union, Ada Lovelace naît le 10 décembre 1815. Elle sera la seule 
fille légitime du poète.

Lord Byron est un père absent et un mari ignoble. Après avoir entretenu 
une liaison avec sa demi-soeur, dont il tombe follement amoureux, il tente 
à plusieurs reprises de violer sa femme après son accouchement. Les 
agissements de son mari poussent cette dernière à demander le divorce, 
quelques semaines après la naissance de leur fille. Lady Byron quitte la 
maison familiale et meurt moins de dix ans plus tard en Grèce. Ada ne 
le verra jamais plus. Pour Lady Byron, le lien entre la littérature, l�alcoo-
lisme et la vie dissolue n�est plus à faire. Sa fille se tient loin des artistes 
et se dirige vers les sciences. Et elle est très douée. À 17 ans, Ada fait la 
connaissance du mathématicien Charles Babbage, qui prend rapidement 
la place du père absent. La rencontre la stimule au plus haut point, mais 
peu après, la jeune femme se marie, accouche de trois enfants et il faudra 

Lorem ipsum dolor sit amet.
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ALTAVISTA 
Est-ce que les féministes, qui revendiquent plus de place pour les femmes 
dans les emplois en science, technologie, ingénierie et mathématiques (les 
STIM) devraient rendre hommage au bébé d�un père ignoble, alcoolique, 
coureur de jupons notoire et agresseur ? C�est plus compliqué que cela. 
Et plus fascinant aussi.

Ce bébé, c�est Augusta Ada King-Noel, comtesse de Lovelace (dite 
Ada Lovelace) : une femme qui est tout bonnement considérée, avec son 
mentor, le mathématicien Charles Babbage, comme la mère de l�infor-
matique et des algorithmes. 

Mais comment en est-elle arrivée là ? 
La mère d�Ada Lovelace, Anne Isabelle Noel Byron (appelée Lady 

Byron), a eu de la chance. Il en fallait pour naître femme en 1792 au sein 
d�une famille assez riche et assez libérale pour vous donner la meilleure 
éducation, prodiguée notamment par un homme aux idées radicales : 
William Frend. Par idées radicales, entendons « idées radicales pour un 
homme vivant à la fin du XVIIIe siècle », comme ne pas reconnaître l�au-
torité de l�Église d�Angleterre.

La grand-mère de l�informatique, en quelque sorte, développe très 
jeune des aptitudes en sciences. On dira de Lady Byron non seulement 
qu�elle était très douée mais qu�elle ne se cachait pas pour le montrer. Mais 
elle fait aussi figure de femme austère et réservée. L�histoire retiendra que 
c�est précisément cette rigidité qui aguiche Lord Byron, peu habitué de 
voir des femmes lui résister. Après un mariage confidentiel, une courte et 
houleuse union, Ada Lovelace naît le 10 décembre 1815. Elle sera la seule 
fille légitime du poète.

Lord Byron est un père absent et un mari ignoble. Après avoir entretenu 
une liaison avec sa demi-soeur, dont il tombe follement amoureux, il tente 
à plusieurs reprises de violer sa femme après son accouchement. Les 
agissements de son mari poussent cette dernière à demander le divorce, 
quelques semaines après la naissance de leur fille. Lady Byron quitte la 
maison familiale et meurt moins de dix ans plus tard en Grèce. Ada ne 
le verra jamais plus. Pour Lady Byron, le lien entre la littérature, l�alcoo-
lisme et la vie dissolue n�est plus à faire. Sa fille se tient loin des artistes 
et se dirige vers les sciences. Et elle est très douée. À 17 ans, Ada fait la 
connaissance du mathématicien Charles Babbage, qui prend rapidement 
la place du père absent. La rencontre la stimule au plus haut point, mais 
peu après, la jeune femme se marie, accouche de trois enfants et il faudra 

attendre encore 10 ans pour la voir revenir aux mathématiques. À la fin 
des années 1820, Charles Babbage travaille sur un projet aux limites de 
la science fondamentale et des applications pratiques, qu�on pourrait 
comparer aux grands programmes de la Defense Advanced Research 
Projects Agency (DARPA), la branche de recherche du Pentagone.

Mieux : les concepts, prototypes et croquis de ces machines, consti-
tuées de tiges de cuivres et de roues dentées imbriquées dans des méca-
nismes aussi complexes qu�élégants, feront le régal d�auteurs de science 
fiction d�obédience steampunk, dont William Gibson. Dans son magistral 
ouvrage « The difference engine », l�auteur met en scène une Angleterre 
victorienne où des ordinateurs primitifs sont partout. Le jeu vidéo et 
le cinéma s�emparont aussi de cet univers avec des productions telles 
que Dishonored, Bioshock ou encore le très beau « La cité des enfants 
perdus » de Jeunet et Caro. < �F.L.�>

  

BIG DATA
Big Data est à ce titre emblématique. Depuis des années, de l�aveu même 
de ceux qui emploient ce terme, sa définition demeure floue mais aucune 
alternative convaincante n'est proposée.

 

BINGE WATCHING
N E T F L I X  A N D  C H I L L

L�idée de Charles Babbage et de son associé Joseph Clement est de sup-
primer les erreurs en automatisant les calculs qui les produisent. Au revoir, 
l�“à peu près humain” et bonjour, les machines. L�équipe de Babbage 
conçoit des monstres mécaniques appelés « machines à différences » et 
« machines analytiques , qui ne verront jamais le jour, mais préfigurent les 
ordinateurs. Mieux : les concepts, prototypes et croquis de ces machines, 
constituées de tiges de cuivres et de roues dentées imbriquées dans des 
mécanismes aussi complexes qu�élégants, feront le régal d�auteurs de 
science fiction d�obédience steampunk, dont William Gibson. Dans son 
magistral ouvrage « The difference engine », l�auteur met en scène une 
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DOING OUR BEST
A book about surviving parenthood 

“How do you balance your career with having a big family?”

“What are some things I can do to keep the romance alive in our 
relationship after having three children?”

“How do you raise a child when you live with Asperger’s 
syndrome?”

“How do I raise my family in the city?”

These different questions have very different answers. But what 
each has in common is that they demonstrate an unwavering 
concern for the well-being of one’s family.

Founders of the website TPL Moms—Quebec’s most-visited 
parenting website—twin sisters Caroline and Josiane Stratis take 
to the pages of this book to address these concerns (and then 
some) by sharing 30 intimate and personal parenting stories. 
Doing Our Best–A book about surviving parenthood is a funny, 
inspirational and moving journey about being a mom, as told by 
the moms who’ve lived it.

In this book, you’ll find all sorts of tips and tricks from the sisters 
as they share stories about how they overcame some of the 
challenges faced while parenting. More than just a book, this 
handy resource contains tons of practical, hands-on advice for any 
mom—or mom-to-be.

JOSIANE AND CAROLANE STRATIS

Carolane and Josiane Stratis are entrepreneurs who have made their 

mark on the Quebec media landscape thanks to the popularity of 

their immensely successful blogs, Ton Petit Look (which focuses on 

fashion and lifestyle) and TPL Moms, a blog that covers all topics of 

parenting. Their first two books, Guide pour une vie adulte épanouie 

and Les filles sont-elles folles ? (both published by Éditions Cardinal) 

each sold an impressive 15,000 copies.

FAIRE 
SON GROS 
POSSIBLE

Carolane et Josiane Stratis  
donnent la parole aux mamans

« Comment tu fais pour être maman 
et continuer de travailler autant ? 

Pour être à l’heure ? Pour conserver 
le désir dans ton couple ?  

Pour ne pas devenir folle ? » 

Parce qu’il n’y a pas de réponse unique à ces questions, 
Carolane et Josiane Stratis, les jumelles de la mode, donnent 
la parole aux mamans. Elles partagent un peu de leur histoire, 
déconstruisent au passage les schémas préconçus et nous 
donnent leurs petits trucs pour traverser les épreuves et 
survivre au joyeux chaos de la vie de famille. Des témoignages 
parfois drôles, souvent touchants, toujours inspirants.
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ADA KING-NOEL, 
COMTESSE  

DE LOVELACE 
G R A N D - M È R E  D E  L’ I N F O R M A T I Q U E

Est-ce que les féministes, qui revendiquent plus de place pour les femmes 
dans les emplois en science, technologie, ingénierie et mathématiques (les 
STIM) devraient rendre hommage au bébé d�un père ignoble, alcoolique, 
coureur de jupons notoire et agresseur ? C�est plus compliqué que cela. 
Et plus fascinant aussi.

Ce bébé, c�est Augusta Ada King-Noel, comtesse de Lovelace (dite 
Ada Lovelace) : une femme qui est tout bonnement considérée, avec son 
mentor, le mathématicien Charles Babbage, comme la mère de l�infor-
matique et des algorithmes. 

Mais comment en est-elle arrivée là ? 
La mère d�Ada Lovelace, Anne Isabelle Noel Byron (appelée Lady 

Byron), a eu de la chance. Il en fallait pour naître femme en 1792 au sein 
d�une famille assez riche et assez libérale pour vous donner la meilleure 
éducation, prodiguée notamment par un homme aux idées radicales : 
William Frend. Par idées radicales, entendons « idées radicales pour un 
homme vivant à la fin du XVIIIe siècle », comme ne pas reconnaître l�au-
torité de l�Église d�Angleterre.

La grand-mère de l�informatique, en quelque sorte, développe très 
jeune des aptitudes en sciences. On dira de Lady Byron non seulement 
qu�elle était très douée mais qu�elle ne se cachait pas pour le montrer. Mais 
elle fait aussi figure de femme austère et réservée. L�histoire retiendra que 
c�est précisément cette rigidité qui aguiche Lord Byron, peu habitué de 
voir des femmes lui résister. Après un mariage confidentiel, une courte et 
houleuse union, Ada Lovelace naît le 10 décembre 1815. Elle sera la seule 
fille légitime du poète.

Lord Byron est un père absent et un mari ignoble. Après avoir entretenu 
une liaison avec sa demi-soeur, dont il tombe follement amoureux, il tente 
à plusieurs reprises de violer sa femme après son accouchement. Les 
agissements de son mari poussent cette dernière à demander le divorce, 
quelques semaines après la naissance de leur fille. Lady Byron quitte la 
maison familiale et meurt moins de dix ans plus tard en Grèce. Ada ne 
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que nous
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Est-ce que les féministes, qui revendiquent plus de place pour les femmes 
dans les emplois en science, technologie, ingénierie et mathématiques (les 
STIM) devraient rendre hommage au bébé d�un père ignoble, alcoolique, 
coureur de jupons notoire et agresseur ? C�est plus compliqué que cela. 
Et plus fascinant aussi.

Ce bébé, c�est Augusta Ada King-Noel, comtesse de Lovelace (dite 
Ada Lovelace) : une femme qui est tout bonnement considérée, avec son 
mentor, le mathématicien Charles Babbage, comme la mère de l�infor-
matique et des algorithmes. 

Mais comment en est-elle arrivée là ? 
La mère d�Ada Lovelace, Anne Isabelle 

Noel Byron (appelée Lady Byron), a eu de 
la chance. Il en fallait pour naître femme 
en 1792 au sein d�une famille assez riche 
et assez libérale pour vous donner la 
meilleure éducation, prodiguée notam-
ment par un homme aux idées radicales : 
William Frend. Par idées radicales, enten-
dons « idées radicales pour un homme 
vivant à la fin du XVIIIe siècle », comme 
ne pas reconnaître l�autorité de l�Église 
d�Angleterre.

La grand-mère de l�informatique, en quelque sorte, développe très 
jeune des aptitudes en sciences. On dira de Lady Byron non seulement 
qu�elle était très douée mais qu�elle ne se cachait pas pour le montrer. Mais 
elle fait aussi figure de femme austère et réservée. L�histoire retiendra que 
c�est précisément cette rigidité qui aguiche Lord Byron, peu habitué de 
voir des femmes lui résister. Après un mariage confidentiel, une courte et 
houleuse union, Ada Lovelace naît le 10 décembre 1815. Elle sera la seule 
fille légitime du poète.

Lord Byron est un père absent et un mari ignoble. Après avoir entretenu 
une liaison avec sa demi-soeur, dont il tombe follement amoureux, il tente 
à plusieurs reprises de violer sa femme après son accouchement. Les 
agissements de son mari poussent cette dernière à demander le divorce, 
quelques semaines après la naissance de leur fille. Lady Byron quitte la 
maison familiale et meurt moins de dix ans plus tard en Grèce. Ada ne le 
verra jamais plus. Pour Lady Byron, le lien entre la littérature, l�alcoolisme Dans le terrier du lapin blanc.

Le site est à la 
fois anonyme  
et dépourvu de  
mécanismes de  
modération pour 
limiter les  
dérapages.
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THE PIRATE BAY 
Est-ce que les féministes, qui revendiquent plus de place pour les femmes 
dans les emplois en science, technologie, ingénierie et mathématiques (les 
STIM) devraient rendre hommage au bébé d�un père ignoble, alcoolique, 
coureur de jupons notoire et agresseur ? C�est plus compliqué que cela. 
Et plus fascinant aussi.

Ce bébé, c�est Augusta Ada King-Noel, comtesse de Lovelace (dite 
Ada Lovelace) : une femme qui est tout bonnement considérée, avec son 
mentor, le mathématicien Charles Babbage, comme la mère de l�infor-
matique et des algorithmes. 

Mais comment en est-elle arrivée là ? 
La mère d�Ada Lovelace, Anne Isabelle Noel Byron (appelée Lady 

Byron), a eu de la chance. Il en fallait pour naître femme en 1792 au sein 
d�une famille assez riche et assez libérale pour vous donner la meilleure 
éducation, prodiguée notamment par un homme aux idées radicales : 
William Frend. Par idées radicales, entendons « idées radicales pour un 
homme vivant à la fin du XVIIIe siècle », comme ne pas reconnaître l�au-
torité de l�Église d�Angleterre.

La grand-mère de l�informatique, en quelque sorte, développe très 
jeune des aptitudes en sciences. On dira de Lady Byron non seulement 
qu�elle était très douée mais qu�elle ne se cachait pas pour le montrer. Mais 
elle fait aussi figure de femme austère et réservée. L�histoire retiendra que 
c�est précisément cette rigidité qui aguiche Lord Byron, peu habitué de 
voir des femmes lui résister. Après un mariage confidentiel, une courte et 
houleuse union, Ada Lovelace naît le 10 décembre 1815. Elle sera la seule 
fille légitime du poète.

Lord Byron est un père absent et un mari ignoble. Après avoir entretenu 
une liaison avec sa demi-soeur, dont il tombe follement amoureux, il tente 
à plusieurs reprises de violer sa femme après son accouchement. Les 
agissements de son mari poussent cette dernière à demander le divorce, 
quelques semaines après la naissance de leur fille. Lady Byron quitte la 
maison familiale et meurt moins de dix ans plus tard en Grèce. Ada ne 
le verra jamais plus. Pour Lady Byron, le lien entre la littérature, l�alcoo-
lisme et la vie dissolue n�est plus à faire. Sa fille se tient loin des artistes 
et se dirige vers les sciences. Et elle est très douée. À 17 ans, Ada fait la 
connaissance du mathématicien Charles Babbage, qui prend rapidement 
la place du père absent. La rencontre la stimule au plus haut point, mais 
peu après, la jeune femme se marie, accouche de trois enfants et il faudra 

Lorem ipsum dolor sit amet.
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ALTAVISTA 
Est-ce que les féministes, qui revendiquent plus de place pour les femmes 
dans les emplois en science, technologie, ingénierie et mathématiques (les 
STIM) devraient rendre hommage au bébé d�un père ignoble, alcoolique, 
coureur de jupons notoire et agresseur ? C�est plus compliqué que cela. 
Et plus fascinant aussi.

Ce bébé, c�est Augusta Ada King-Noel, comtesse de Lovelace (dite 
Ada Lovelace) : une femme qui est tout bonnement considérée, avec son 
mentor, le mathématicien Charles Babbage, comme la mère de l�infor-
matique et des algorithmes. 

Mais comment en est-elle arrivée là ? 
La mère d�Ada Lovelace, Anne Isabelle Noel Byron (appelée Lady 

Byron), a eu de la chance. Il en fallait pour naître femme en 1792 au sein 
d�une famille assez riche et assez libérale pour vous donner la meilleure 
éducation, prodiguée notamment par un homme aux idées radicales : 
William Frend. Par idées radicales, entendons « idées radicales pour un 
homme vivant à la fin du XVIIIe siècle », comme ne pas reconnaître l�au-
torité de l�Église d�Angleterre.

La grand-mère de l�informatique, en quelque sorte, développe très 
jeune des aptitudes en sciences. On dira de Lady Byron non seulement 
qu�elle était très douée mais qu�elle ne se cachait pas pour le montrer. Mais 
elle fait aussi figure de femme austère et réservée. L�histoire retiendra que 
c�est précisément cette rigidité qui aguiche Lord Byron, peu habitué de 
voir des femmes lui résister. Après un mariage confidentiel, une courte et 
houleuse union, Ada Lovelace naît le 10 décembre 1815. Elle sera la seule 
fille légitime du poète.

Lord Byron est un père absent et un mari ignoble. Après avoir entretenu 
une liaison avec sa demi-soeur, dont il tombe follement amoureux, il tente 
à plusieurs reprises de violer sa femme après son accouchement. Les 
agissements de son mari poussent cette dernière à demander le divorce, 
quelques semaines après la naissance de leur fille. Lady Byron quitte la 
maison familiale et meurt moins de dix ans plus tard en Grèce. Ada ne 
le verra jamais plus. Pour Lady Byron, le lien entre la littérature, l�alcoo-
lisme et la vie dissolue n�est plus à faire. Sa fille se tient loin des artistes 
et se dirige vers les sciences. Et elle est très douée. À 17 ans, Ada fait la 
connaissance du mathématicien Charles Babbage, qui prend rapidement 
la place du père absent. La rencontre la stimule au plus haut point, mais 
peu après, la jeune femme se marie, accouche de trois enfants et il faudra 

attendre encore 10 ans pour la voir revenir aux mathématiques. À la fin 
des années 1820, Charles Babbage travaille sur un projet aux limites de 
la science fondamentale et des applications pratiques, qu�on pourrait 
comparer aux grands programmes de la Defense Advanced Research 
Projects Agency (DARPA), la branche de recherche du Pentagone.

Mieux : les concepts, prototypes et croquis de ces machines, consti-
tuées de tiges de cuivres et de roues dentées imbriquées dans des méca-
nismes aussi complexes qu�élégants, feront le régal d�auteurs de science 
fiction d�obédience steampunk, dont William Gibson. Dans son magistral 
ouvrage « The difference engine », l�auteur met en scène une Angleterre 
victorienne où des ordinateurs primitifs sont partout. Le jeu vidéo et 
le cinéma s�emparont aussi de cet univers avec des productions telles 
que Dishonored, Bioshock ou encore le très beau « La cité des enfants 
perdus » de Jeunet et Caro. < �F.L.�>

  

BIG DATA
Big Data est à ce titre emblématique. Depuis des années, de l�aveu même 
de ceux qui emploient ce terme, sa définition demeure floue mais aucune 
alternative convaincante n'est proposée.

 

BINGE WATCHING
N E T F L I X  A N D  C H I L L

L�idée de Charles Babbage et de son associé Joseph Clement est de sup-
primer les erreurs en automatisant les calculs qui les produisent. Au revoir, 
l�“à peu près humain” et bonjour, les machines. L�équipe de Babbage 
conçoit des monstres mécaniques appelés « machines à différences » et 
« machines analytiques , qui ne verront jamais le jour, mais préfigurent les 
ordinateurs. Mieux : les concepts, prototypes et croquis de ces machines, 
constituées de tiges de cuivres et de roues dentées imbriquées dans des 
mécanismes aussi complexes qu�élégants, feront le régal d�auteurs de 
science fiction d�obédience steampunk, dont William Gibson. Dans son 
magistral ouvrage « The difference engine », l�auteur met en scène une 
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TON PETIT LOOK
Guide to a Beaming-ish Adult Life

In this anniversary book of TPL, the Stratis twins propose exclusive texts on 
work, money, social networks, pop culture, life in an apartment, fashion, beauty, 
friendship, sexual life and general love. In 115 testimonies and practical articles, 
they explain why our body is just fine the way it is, show us how not to be victims 
(of fashion or of people) and talk about the challenges of life, big and small. In 
short, it’s the bible of how to become an awesome adult.

TON PETIT LOOK II
Are the Girls Crazy?

After the success of their first book Ton Petit Look—Guide pour une vie adulte 
(genre) épanouie, the Stratis sisters come back with a second volume full of new, 
touching and witty texts. In this book, the famous bloggers focus on mental 
health, a topic that is close to their heart. With infinitely intimate testimonies 
that challenge taboos and texts brimming with practical (but too rarely available) 
information, the authors lift the curtain on mental health and provide an 
opportunity to reflect on many of its aspects, such as its impact on daily life and 
social relations. In this book, wonderful illustrations both express and enhance the 
tone of quiet girl talk between friends (#LaVibeTPL), a tone that has become Ton 
Petit Look’s (TPL) trademark both on the Web and on the shelves.

COVER: Paperback
FORMAT: 7.5” x 9.75”
PAGES: 144
PUBLISHED: 
February 15, 2017
PRICE: CA$26.95 

COVER: Paperback
FORMAT: 7.5” x 9.75”
PAGES: 224
PUBLISHED: 

November 4, 2015
PRICE: CA$26.95 
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tone of quiet girl talk between friends (#LaVibeTPL), a tone that has become Ton 
Petit Look’s (TPL) trademark both on the Web and on the shelves.

COVER: Paperback
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February 15, 2017
PRICE: CA$26.95 
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HIGHLIGHT TITLE
mars 2019

COVER: Soft with flaps
FORMAT: 5.5” x 8”
PAGES: 224
PUBLISHED: March, 2019
PRICE: CA$24.95 

YOU CAN’T SAY  
THAT ANYMORE 
The rise of the SJW in the age of social media 

“Social justice warrior,” or SJW, is an expression coined by an 
Internet subculture. It’s a derogatory term for a new kind of 
activist, one who is easily offended and does not hold back from 
voicing dissent via their keyboard. The SJW is said to overreact 
and respond—hastily—to anything they may consider racist, 
misogynistic, or classist. In short, the SJW is known for being far 
too politically correct and overly sensitive.

If you’ve ever wondered what motivates this new-school digital 
activist and how their ideologies fit into the 21st century’s cultural 
landscape, then this is the read for you.

Journalist Judith Lussier has been called an SJW herself and as such 
felt compelled to investigate the rise of social justice activism. Her 
book will look at when things are taken too far and how those 
who are so keen to defend and protect their ideals can sometimes 
wind up harming themselves in their pursuit of justice.

Judith Lussier

Judith Lussier is an author, journalist, columnist and TV commentator. 

She holds a bachelor’s degree in communications and political science 

from l’Université de Montréal. Lussier’s work is centred on social 

issues, notably women’s rights and sexual identity. She covers these 

topics extensively, plus many others, in her column for Métro, a free, 

daily newspaper with widespread circulation in Montreal. Judith has 

written several bestselling books including Sacré dépanneur ! 
(Héliotrope), Petit manuel du travail autonome (La Presse) and L’aide à 
la procréation au Québec (VLB). She can often be seen as a guest on 

the VRAK TV series ALT as well as a Facebook live series called On se 
fera pas d’amis. Judith co-hosts a series about feminism produced for 

Télé-Québec’s website. 

book.indb   21book.indb   21 20-03-02   15:3320-03-02   15:33



HIGHLIGHT TITLE
march 2019

Chez les social 
justice warriors  
on estime  
généralement 

que les répercussions 
sont plus importantes 
que l’intention. »

«

C’est quoi  
 

c’est violent. 
Déposséder quelqu’un 

’est violent. 
Laisser quelqu’un avoir 

’est violent. »

«
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HIGHLIGHT TITLE
april 2019

COVER: Soft
FORMAT: 7.5” x 9.75”
PAGES: 224
PUBLISHED: April 17, 2019
PRICE: CA$29.95

DIVING INTO FREEDOM
Sights, stories, and seafood:  
tastes and tales from a life at sea

While pursuing a brilliant career as a criminal lawyer, Montreal’s 
Valentine Thomas chose to leave it all behind for a life of 
adventure in keeping with her true calling. Speargun in hand, 
the globetrotting explorer and snorkeler has since experienced a 
profound inner transformation, made important discoveries about 
the state of our oceans, and radically changed the way she eats. 
In this beautifully inspiring book, she takes us along on a dazzling 
journey around the globe to discover the world’s most beautiful 
seascapes, sharing with us the story of her transformation, as well 
as succulent and environmentally-friendly recipes that are easy 
to prepare!

Diving into Freedom, in summary:

•  The first book by this rising Instagram star 
(211,000 subscribers)

•  A book-experience that combines sensory pleasures with an 
inspiring journey and ecological awareness

•  Presents 50 recipes and tricks to easily prepare seafood
•  Contains many exceptional colour photographs of heavenly 

landscapes

Valentine Thomas
Valentine Thomas was born in 1987 in Montreal’s Plateau Mont-Royal 

neighbourhood. After studying criminal law, she moved to London 

where she worked as a financial analyst for six years. In 2010, she was 

introduced to freediving fishing in Egypt. Within a few years, she 

became one of the best-known spearfishers in the world and was 

featured in the Daily Mail and Business Insider. In 2013, she broke the 

world record for spearing the biggest Atlantic Jack off Ascension 

Island; the same year, she broke another world record for free diving 

for more than five minutes. Valentine has been sharing her 

underwater photographs on Instagram since 2012 and now has over 

211,000 subscribers. In February 2018, she hosted a Ted Talk entitled 

Tomorrow, I could die. In August 2018, she captivated tens of 

thousands of listeners as a guest on the world-renowned podcast, 

The Joe Rogan Experience.
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STEAK
SALSA VERDE

1. Dans le bol, mélanger la menthe, 
la coriandre, les tomates, les oignons 
verts, l’échalote, le piment fort, l’huile 

d’olive et le jus de lime. Réserver. 

2. Griller le steak jusqu’à ce qu’il soit 
saignant.

3. Laisser reposer 5 minutes sur la 
planche à découper, puis trancher et 

servir directement sur la planche.

4. Verser la salsa verde juste avant  
de servir.

M A T É R I E L

1 COUTEAU DE CUISINE

1 PLANCHE À DÉCOUPER

1 PETIT BOL

GRIL OU BARBECUE

- - - - - - - - - - - - - - - - -

4 STEAKS DE FAUX-FILET

1 POIGNÉE DE MENTHE, HACHÉE FINEMENT

1 POIGNÉE DE CORIANDRE, HACHÉE FINEMENT

2 TOMATES EN GRAPPE MÛRES, HACHÉES 
GROSSIÈREMENT

2 OIGNONS VERTS, HACHÉS FINEMENT

1 ÉCHALOTE, HACHÉE FINEMENT

2 LIMES, FRAÎCHEMENT PRESSÉES

2 GOUSSES D’AIL, HACHÉES FINEMENT

1 PIMENT FORT, HACHÉ FINEMENT

1 C. À SOUPE (15 ML) HUILE D’OLIVE

2 0  M I N

 4

83

CUISINER
SUR UN

BLOC DE SEL
J’ai découvert cette façon de cuisiner lors d’un voyage en  

Californie et elle m’obsède depuis. Pour répondre la question qu’on 
me pose sans cesse�: non, les aliments cuits sur un bloc de sel ne 
deviennent pas trop salés�! Ce mode de cuisson donne à la vian-
de et au poisson un goût très agréable qui rehausse subtilement  
la saveur. On les trouve au Home Depot, au Lowes ou en ligne  
pour seulement 20 $. Ils sont réutilisables, et on les nettoie sim-
plement en les rinçant à l’eau courante et en les essuyant avec une 
serviette propre.

41

Lorem ipsum dolor sit 
amet, consectetuer 

adipiscing elit, sed diam 
nonummy nibh euismod 

tincidunt ut laoreet 
dolore magna aliquam 
erat volutpat. Ut wisi 

enim ad minim veniam, 
quis nostrud exerci 
tation ullamcorper
suscipit lobortis.

Quelques jours après 
mon retour à Londres, 

j’ai décidé de tout  
quitter pour changer  

de vie.

53

Aujourd’hui, mes parents commencent à comprendre 
ma démarche, mais il reste encore du chemin à faire : des 
formulaires d’inscription à l’université sont laissés noncha-
lamment sur la table de cuisine…

Je comprends que je vis de cette image que j’entretiens 
sur les plateformes sociales. Mais je n’aspire pas à deve-
nir célèbre. Ce que je veux vraiment, c’est brasser les gens, 
entamer une réflexion avec eux. Dire aux femmes qu’elles 
ont le droit d’embrasser leur féminité et d’aller jouer de-
hors ou d’affronter des requins. Dire à tous qu’il n’est ja-
mais trop tôt ou trop tard pour changer de vie. Au fond, j’ai 
envie de convaincre les gens qu’ils ont le droit de croire en 
leurs rêves, et qu’il est permis de sortir du moule qu’on leur 
impose pour changer les choses autour de soi. 

Aujourd’hui, j’ai 31 ans. Il viendra sans doute un jour où 
j’aurai besoin de me poser, de fonder une famille. Mais il 
me reste encore beaucoup à apprendre et à accomplir. Je 
reste ouverte à l’inattendu, voire l’improbable : on ne peut 
pas savoir si quelque chose nous convient tant qu’on ne 
l’a pas essayé. On dit que c’est en sortant de sa zone de 
confort qu’on découvre ce que l’on aime et qui l’on est vrai-
ment. J’en suis la preuve�: je me (re)trouve chaque jour un 
peu plus.

D E  L’ A U T R E  C Ô T É  D U  M I R O I R
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HIGHLIGHT TITLE
september 2018

COVER: Hard
FORMAT: 8.5” x 10.875”
PAGES: 288
PUBLISHED: September 26, 2018
PRICE: CA$39.95 

OVER 25,000 FACEBOOK SUBSCRIBERS

THE ICE ADVENTURER
From one pole to the other, and to the farthest reaches of the 
ocean, Mario Cyr (diver, cameraman, explorer, businessman and 
speaker) has known for more than forty years exactly how to 
capture breathtaking pictures of hundreds of species. 

This photographic adventure novel is an extraordinary dive into the 
artful life of the ice adventurer. 

The Ice Adventurer is . . .

•  A coffee table large format book with a hardcover
•  288 pages of photos of animals, landscapes and 

extraordinary adventures
•  An adventure novel filled with exciting anecdotes

Documentary movie produced by gebrueder  
beetz filmproduktion in Germany  

«Faszination Arktis–Tauchgang unter dünnem Eis» 
premiered on July 25th, 2019

Mario Cyr 
Foreword: Denis ViIleneuve 

Texts: Nancy Chiasson

Mario Cyr has been a part of over 150 documentaries produced by 

Discovery Channel, National Geographic, IMAX, Radio-Canada, the 

BBC and Disney. Born in Îles-de-la-Madeleine (the Magdalen Islands), 

the seafaring world is a great passion of his, and he is an expert in 

cold water diving. Nicknamed the “Spielberg of the deep sea,” he 

allows us to see the impossible. With his already more than 

500 conferences/shows, Cyr captivates people here, in Europe and 

even in Asia.
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la saveur. On les trouve au Home Depot, au Lowes ou en ligne  
pour seulement 20 $. Ils sont réutilisables, et on les nettoie sim-
plement en les rinçant à l’eau courante et en les essuyant avec une 
serviette propre.
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Lorem ipsum dolor sit 
amet, consectetuer 

adipiscing elit, sed diam 
nonummy nibh euismod 

tincidunt ut laoreet 
dolore magna aliquam 
erat volutpat. Ut wisi 

enim ad minim veniam, 
quis nostrud exerci 
tation ullamcorper
suscipit lobortis.

Quelques jours après 
mon retour à Londres, 

j’ai décidé de tout  
quitter pour changer  

de vie.
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Aujourd’hui, mes parents commencent à comprendre 
ma démarche, mais il reste encore du chemin à faire : des 
formulaires d’inscription à l’université sont laissés noncha-
lamment sur la table de cuisine…

Je comprends que je vis de cette image que j’entretiens 
sur les plateformes sociales. Mais je n’aspire pas à deve-
nir célèbre. Ce que je veux vraiment, c’est brasser les gens, 
entamer une réflexion avec eux. Dire aux femmes qu’elles 
ont le droit d’embrasser leur féminité et d’aller jouer de-
hors ou d’affronter des requins. Dire à tous qu’il n’est ja-
mais trop tôt ou trop tard pour changer de vie. Au fond, j’ai 
envie de convaincre les gens qu’ils ont le droit de croire en 
leurs rêves, et qu’il est permis de sortir du moule qu’on leur 
impose pour changer les choses autour de soi. 

Aujourd’hui, j’ai 31 ans. Il viendra sans doute un jour où 
j’aurai besoin de me poser, de fonder une famille. Mais il 
me reste encore beaucoup à apprendre et à accomplir. Je 
reste ouverte à l’inattendu, voire l’improbable : on ne peut 
pas savoir si quelque chose nous convient tant qu’on ne 
l’a pas essayé. On dit que c’est en sortant de sa zone de 
confort qu’on découvre ce que l’on aime et qui l’on est vrai-
ment. J’en suis la preuve�: je me (re)trouve chaque jour un 
peu plus.

D E  L’ A U T R E  C Ô T É  D U  M I R O I R
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THE ICE ADVENTURER
From one pole to the other, and to the farthest reaches of the 
ocean, Mario Cyr (diver, cameraman, explorer, businessman and 
speaker) has known for more than forty years exactly how to 
capture breathtaking pictures of hundreds of species. 

This photographic adventure novel is an extraordinary dive into the 
artful life of the ice adventurer. 

The Ice Adventurer is . . .

•  A coffee table large format book with a hardcover
•  288 pages of photos of animals, landscapes and 

extraordinary adventures
•  An adventure novel filled with exciting anecdotes

Documentary movie produced by gebrueder  
beetz filmproduktion in Germany  

«Faszination Arktis–Tauchgang unter dünnem Eis» 
premiered on July 25th, 2019

Mario Cyr 
Foreword: Denis ViIleneuve 

Texts: Nancy Chiasson

Mario Cyr has been a part of over 150 documentaries produced by 

Discovery Channel, National Geographic, IMAX, Radio-Canada, the 

BBC and Disney. Born in Îles-de-la-Madeleine (the Magdalen Islands), 

the seafaring world is a great passion of his, and he is an expert in 

cold water diving. Nicknamed the “Spielberg of the deep sea,” he 

allows us to see the impossible. With his already more than 

500 conferences/shows, Cyr captivates people here, in Europe and 

even in Asia.
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Est-ce que je m’ennuie quand je suis en expé-
dition�? Oui, certainement. Mais je m’y fais. J’ai 
rarement connu le mal du pays. Il faut dire que 
lorsque je pars dans une contrée éloignée, je m’as-
sure que tout mon petit monde va bien et est en 
sécurité. J’ai trois grandes filles qui sont adultes 
maintenant, mais quand j’ai commencé à faire des 
expéditions, elles étaient très jeunes. J’avoue qu’à 
cette époque, mes absences prolongées étaient 
plus difficiles à vivre. En quittant ma famille, j’avais 
le cœur gros. Les moyens de communication étant 
plus limités à l’époque, je savais que je n’enten-
drais pas la voix des gens que j’aime pendant une 
longue période. Une fois au large cependant, je 
me concentrais sur l’aventure à venir. 

Comme notre clan familial est tissé serré, je 
savais que ma femme et mes enfants pouvaient 
compter sur les grands-parents et le reste de la 
famille en mon absence. Mes filles voyaient en 
leur oncle Normand et leur grand-père Héneri, qui 
habitaient juste à côté, de bons pères de substi-
tution. C’est grâce à la famille et à de nombreux 
amis que j’ai pu mener cette vie d’aventure. 

N’empêche, il m’est arrivé de me sentir cou-
pable pour toutes ces absences. Et puis un jour, 
une de mes filles m’a dit�: «�Tu sais, papa, c’est 
nous qui étions tristes pour toi quand tu par-
tais, car nous t’imaginions seul sans nous dans 
ta petite tente sous le froid glacial.�» C’est là que 
j’ai compris qu’elles étaient tristes comme moi 
au moment des départs, mais qu’après un certain 
temps, la vie reprenait son cours normal pour elles 
aussi. Et à mon retour, elles étaient ravies d’avoir 
droit à des histoires d’ours polaires au lieu du tra-
ditionnel conte du Petit Chaperon rouge. Nous 
nous amusions aussi à apprendre l’alphabet inuit. 
J’avais coutume de leur ramener un souvenir, et je 
me souviens d’un retour où elles semblaient avoir 

davantage hâte de recevoir leurs cadeaux que de 
me voir. Je n’étais pas heureux de leur attitude 
et, pour leur servir une petite leçon, j’ai attendu 
une semaine avant de leur donner ces fameux pré-
sents. Je voulais qu’elles apprécient nos retrou-
vailles. Je crois qu’elles se souviennent toutes les 
trois de ce moment.

J’ai aussi promis à mes filles qu’elles pouvaient 
compter sur moi en tout temps, même si j’étais 
très loin. 

En août 2007, j’étais au nord du Groenland, 
à une cinquantaine de kilomètres de Qaanaaq, 
pour filmer les narvals. J’ai alors reçu un courriel 
d’urgence me demandant de rappeler le plus vite 
possible à la maison. Par chance, j’ai reçu ce mes-
sage juste avant de me trouver dans une zone 
où j’aurais été difficilement joignable. Grâce au 
téléphone satellite, j’ai pu appeler chez moi et 
apprendre que l’amoureux de l’une de mes filles 
venait de mourir de manière tragique. Percevant la 
détresse de mon enfant, j’ai immédiatement voulu 
revenir auprès d’elle, comme elle me le deman-
dait. La question n’était donc pas de savoir si, mais 
comment j’allais m’y prendre. Après avoir avisé la 
production de mon départ, j’ai dû faire un bout de 
chemin en traîneau à chiens, louer un hélicoptère 
pour me rendre à l’aéroport, multiplier les vols 
entrecoupés de plusieurs escales au cours d’une 
même journée, avant de prendre un vol interna-
tional. Arrivé au Canada, j’ai loué une voiture et 
pris un dernier avion pour les Îles-de-la-Madeleine. 
Tout ce trajet vers la maison aura duré trois jours, 
sans parler de ce qu’il a coûté. Évidemment, je 
n’ai jamais regretté d’avoir pris cette décision. J’ai 
honoré ma promesse. J’ai fait le choix d’être un 
aventurier et de partir au loin, mais ma famille est 
toujours demeurée ma priorité.
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JOURNEY IN THE VERY 
HEART OF YOURSELF
Mindfulness,	Breathing,	Meditation:	
40	Keys	to	Transform	Your	Life

There is no need to go to the other side of world to find the 
answers to your existential questions. Whether we feel the 
need to recharge our batteries or wish to experience a great 
transformation, Annie Langlois invites us on an introspective 
journey, with 40 stops, along an itinerary in as many small 
chapters to understand our true essence and find our way to self-
realization.

•  40 exercises (keys) based on lessons learned from yoga and
meditation

•  An inspiring book with a lot of blissful, magnificent pictures
•  A well-known author, appreciated in the industry of

well-being: her platform Mon Yoga Virtuel has over
55,000 members.

•  More than 5,000 copies from her first book Ma retraite
yoga à la maison sold

•  More than 14,000 Instagram followers
•  Over 37,800 Facebook subscribers

Annie Langlois
Co-founder and president of the interactive yoga platform Mon Yoga 
Virtuel, Annie Langlois is a certified yoga teacher. Living between Bali 

and Quebec, she has been hosting yoga retreats everywhere around 

the globe for several years.
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SEMAINE 3

Le voyage — Les 5 sens 
et le ressenti corporel

Lorsque l’on voyage, l’une des meilleures 

façons de profiter de chaque seconde  

de découverte qui nous est offerte est de  

porter attention à nos cinq sens et de 

nous connecter à notre ressenti corporel :  

cet exercice permet de percevoir le monde 

d’une manière complètement différente. 

C’est aussi une extraordinaire façon 

de revenir dans le moment présent 

pour mieux nous imprégner d’instants 

magiques. 
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Est-ce que je m’ennuie quand je suis en expé-
dition�? Oui, certainement. Mais je m’y fais. J’ai 
rarement connu le mal du pays. Il faut dire que 
lorsque je pars dans une contrée éloignée, je m’as-
sure que tout mon petit monde va bien et est en 
sécurité. J’ai trois grandes filles qui sont adultes 
maintenant, mais quand j’ai commencé à faire des 
expéditions, elles étaient très jeunes. J’avoue qu’à 
cette époque, mes absences prolongées étaient 
plus difficiles à vivre. En quittant ma famille, j’avais 
le cœur gros. Les moyens de communication étant 
plus limités à l’époque, je savais que je n’enten-
drais pas la voix des gens que j’aime pendant une 
longue période. Une fois au large cependant, je 
me concentrais sur l’aventure à venir. 

Comme notre clan familial est tissé serré, je 
savais que ma femme et mes enfants pouvaient 
compter sur les grands-parents et le reste de la 
famille en mon absence. Mes filles voyaient en 
leur oncle Normand et leur grand-père Héneri, qui 
habitaient juste à côté, de bons pères de substi-
tution. C’est grâce à la famille et à de nombreux 
amis que j’ai pu mener cette vie d’aventure. 

N’empêche, il m’est arrivé de me sentir cou-
pable pour toutes ces absences. Et puis un jour, 
une de mes filles m’a dit�: «�Tu sais, papa, c’est 
nous qui étions tristes pour toi quand tu par-
tais, car nous t’imaginions seul sans nous dans 
ta petite tente sous le froid glacial.�» C’est là que 
j’ai compris qu’elles étaient tristes comme moi 
au moment des départs, mais qu’après un certain 
temps, la vie reprenait son cours normal pour elles 
aussi. Et à mon retour, elles étaient ravies d’avoir 
droit à des histoires d’ours polaires au lieu du tra-
ditionnel conte du Petit Chaperon rouge. Nous 
nous amusions aussi à apprendre l’alphabet inuit. 
J’avais coutume de leur ramener un souvenir, et je 
me souviens d’un retour où elles semblaient avoir 

davantage hâte de recevoir leurs cadeaux que de 
me voir. Je n’étais pas heureux de leur attitude 
et, pour leur servir une petite leçon, j’ai attendu 
une semaine avant de leur donner ces fameux pré-
sents. Je voulais qu’elles apprécient nos retrou-
vailles. Je crois qu’elles se souviennent toutes les 
trois de ce moment.

J’ai aussi promis à mes filles qu’elles pouvaient 
compter sur moi en tout temps, même si j’étais 
très loin. 

En août 2007, j’étais au nord du Groenland, 
à une cinquantaine de kilomètres de Qaanaaq, 
pour filmer les narvals. J’ai alors reçu un courriel 
d’urgence me demandant de rappeler le plus vite 
possible à la maison. Par chance, j’ai reçu ce mes-
sage juste avant de me trouver dans une zone 
où j’aurais été difficilement joignable. Grâce au 
téléphone satellite, j’ai pu appeler chez moi et 
apprendre que l’amoureux de l’une de mes filles 
venait de mourir de manière tragique. Percevant la 
détresse de mon enfant, j’ai immédiatement voulu 
revenir auprès d’elle, comme elle me le deman-
dait. La question n’était donc pas de savoir si, mais 
comment j’allais m’y prendre. Après avoir avisé la 
production de mon départ, j’ai dû faire un bout de 
chemin en traîneau à chiens, louer un hélicoptère 
pour me rendre à l’aéroport, multiplier les vols 
entrecoupés de plusieurs escales au cours d’une 
même journée, avant de prendre un vol interna-
tional. Arrivé au Canada, j’ai loué une voiture et 
pris un dernier avion pour les Îles-de-la-Madeleine. 
Tout ce trajet vers la maison aura duré trois jours, 
sans parler de ce qu’il a coûté. Évidemment, je 
n’ai jamais regretté d’avoir pris cette décision. J’ai 
honoré ma promesse. J’ai fait le choix d’être un 
aventurier et de partir au loin, mais ma famille est 
toujours demeurée ma priorité.
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JOURNEY IN THE VERY 
HEART OF YOURSELF
Mindfulness,	Breathing,	Meditation:	
40	Keys	to	Transform	Your	Life

There is no need to go to the other side of world to find the 
answers to your existential questions. Whether we feel the 
need to recharge our batteries or wish to experience a great 
transformation, Annie Langlois invites us on an introspective 
journey, with 40 stops, along an itinerary in as many small 
chapters to understand our true essence and find our way to self-
realization.

•  40 exercises (keys) based on lessons learned from yoga and
meditation

•  An inspiring book with a lot of blissful, magnificent pictures
•  A well-known author, appreciated in the industry of

well-being: her platform Mon Yoga Virtuel has over
55,000 members.

•  More than 5,000 copies from her first book Ma retraite
yoga à la maison sold

•  More than 14,000 Instagram followers
•  Over 37,800 Facebook subscribers

Annie Langlois
Co-founder and president of the interactive yoga platform Mon Yoga 
Virtuel, Annie Langlois is a certified yoga teacher. Living between Bali 

and Quebec, she has been hosting yoga retreats everywhere around 

the globe for several years.
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porter attention à nos cinq sens et de 

nous connecter à notre ressenti corporel :  

cet exercice permet de percevoir le monde 
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pour mieux nous imprégner d’instants 
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Choisir de partir en voyage, c’est accepter 
d’en revenir transformé. De là l’impor tance 
de vous assurer que vos proches respec­
tent ce choix et qu’ils ne demeureront pas 
attachés à l’ancienne version de vous­ 
même. Vous constaterez sans doute que 
ce n’est pas simple, car le changement 
suscite souvent la peur. Vous devez expli­
quer votre objectif aux personnes qui vous 
entourent et insister sur l’importance de 
leur soutien à travers ce périple. Vous avez 
choisi de faire ce voyage et cela démontre 
que vous vous êtes choisi. Si vous n’avez 
pas l’habitude de vous placer au centre de 
votre vie, il se peut que votre entourage 
réagisse.

Accueillez­les simplement et rassurez­les 
en leur expliquant ce qui motive votre 
choix. Vous pouvez même les inviter à 
essayer de faire de même et voir com­
ment ils se sentiront par la suite. 

Au cours de votre voyage, vous vivrez 
des hauts et des bas. Vous aurez peut­
être besoin de trouver une oreille atten­
tive de temps à autre. Je vous conseille 
donc de vous créer un groupe de soutien 
composé de quelques personnes en qui 
vous avez confiance et qui encouragent 
votre démarche de développement 
personnel. Le cas échéant, vous pourrez 
communiquer avec eux pour partager 
vos expériences.
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« L’équilibre, c’est se sentir 
à sa place. » (Stephen Carrière)

L’équilibre est une notion dont on entend 
souvent parler, mais en comprenons- 
nous réellement l’importance ? On justifie 
souvent nos déséquilibres par le manque 
de temps. Dans le monde d’aujourd’hui 
où tout s’accélère, où la pression sur les 
individus ne cesse d’augmenter et où de 
plus en plus de gens sont accablés par le 
stress, ce n’est pas seulement l’équilibre 
entre le travail et la famille qui est diffi-
cile à trouver. Si vous êtes un parent, par 
exemple, vous vous efforcez constam-
ment de trouver l’équilibre entre les 
besoins de votre famille et vos propres 
besoins — faire de l’exercice, lire, rendre 
visite à des amis, prendre un bon bain 
chaud, être seul… — tout semble devenu 
compliqué ! Et si vous êtes un célibataire 
sans enfant, vous avez très probablement 
vous aussi bien du mal à trouver le parfait 
équilibre entre votre travail, votre vie 
sociale et le temps nécessaire pour vous 
ressourcer. Même lorsque l’on voyage,  
on a souvent tendance à vouloir tout 
faire pour ne rien manquer. 

Que représente l’équilibre pour vous ? 
Pour moi, cela signifie garder un contrôle 
sur les différents sphères de ma vie et ne 

pas devoir consacrer trop d’énergie à 
certaines au détriment d’autres qui me 
tiennent à cœur. Ces sphères peuvent 
être divisées en deux catégories : les 
internes (le mental, l’émotionnel, la santé 
globale) et les externes (le travail, la vie 
sociale, la vie familiale, les divertisse-
ments). Malheureusement, souvent, les 
gens se concentrent trop sur certaines 
sphères au détriment d’autres, ce qui 
crée un déséquilibre. Lorsque vous êtes 
équilibrés, habituellement, vous vous 
sentez bien, calme, enraciné, heureux, 
lucide et motivé.

Enfin, il est important de comprendre 
que l’atteinte de l’équilibre est un projet 
de vie qui demande du travail et des 
ajustements sur une base régulière. C’est 
un cheminement constant. Ce n’est pas 
un objectif que vous atteindrez à une 
date fixe, après laquelle vous aurez 
trouvé une vie paisible, calme et trans-
formée. L’équilibre est un mode de vie. 
C’est un processus actif et permanent.
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Chaque couleur a une signification symbo­
lique. Après avoir créé votre mandala (et  
non avant, car c’est votre imagination et 
votre intuition qui doivent guider vos choix 
de couleurs), je vous invite à consulter la  
grille de la symbolique des couleurs ci­haut. 
Gardez à l’esprit que certaines couleurs 
peu vent avoir des significations différentes 
selon le contexte.

(Source : arttherapyblog.com)

Blanc

pureté 
innocence 
propreté 
espace vaste
neutralité 

Noir

autorité 
puissance 
force 
intelligence 
deuil 

Gris

neutralité
intemporalité
côté pratique 

Rouge 

amour 
romance 
chaleur 
énergie 
excitation 
intensité 

Orange

énergie
enthousiasme 
prospérité 
sophistication 
changement 
stimulation 

Jaune

bonheur 
rire 
plaisir
optimisme 
besoin d’attention 

Vert

naturel 
fraîcheur
croissance 
argent 
santé 
tranquillité 
harmonie 
calme 
fertilité 

Bleu

calme 
sérénité 
froid 
sagesse 
fidélité 
vérité 
concentration 

Mauve

royauté 
richesse 
sophistication 
sagesse 
exotisme
spiritualité 
prospérité 
respect 
mystère 

Marron

fiabilité 
stabilité 
amitié
confort 
sécurité 
nature

Rose

romance 
amour 
douceur
calme
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MEDITATING 
WITHOUT COMPLEX 
28 Days of Mindfulness

Meditating Without Complex offers easy to understand information 
and guides the reader through a complete 4-week meditation 
program to integrate mindfulness into their everyday life. 

The author shares her experience and her thoughts to help people 
fi nd their balance. Without ignoring the benefi ts of traditional 
medicines, she suggests additional solutions to better understand 
to one’s physical and mental health.  

LA POSITION DES MAINS

La meilleure position pour vos mains est celle dans laquelle elles se 

placent spontanément, soit sur vos genoux, soit au centre de vos 

cuisses. Laissez vos mains se déposer simplement, comme elles ont 

envie d’être. Les paumes vers le ciel favorisent un état d’accueil. À la fin 

de chaque méditation, prenez un temps pour revenir en position assise 

et ramenez les mains en prière au cœur : remerciez-vous d’avoir pris ce 

temps pour vous.

Méditer couché
La méditation couchée peut être très relaxante. Il suffit de vous étendre sur 

le dos sur un tapis de yoga, sur le sol ou sur un lit dans la posture Savasana, 

aussi appelée la « posture du cadavre ». Vos bras sont ouverts de chaque côté 

du corps à une distance confortable. Vos paumes sont tournées vers le ciel. 

Vos jambes sont écartées, un peu plus larges que la largeur des hanches. Vos 

pieds s’ouvrent doucement vers l’extérieur.

Le défi de la posture couchée est de rester éveillé lors de votre méditation. 

Rappelez-vous : le but de la méditation est de s’éveiller et non de s’endormir ! 

Il peut être tentant de méditer couché dès le réveil en restant dans son lit, 

mais il est très risqué alors de replonger dans le sommeil. Même chose lorsque 

vous méditez couché avant d’aller dormir*.

Un petit truc, si vous souhaitez méditer couché le matin, est de sortir de votre 

lit, de prendre un verre d’eau, de bouger (faites des étirements ou du sport) et 

de méditer ensuite, afin de bien commencer la journée.

* Cela peut être positif pour les personnes qui souffrent d’insomnie. Toutefois, si vous vous 

endormez lors de votre méditation, il est recommandé de méditer également à un autre 

moment où vous êtes bien éveillé pour réellement méditer.

Sans  complexe !
Si vous avez des limitations physiques et que le fait d’être couché 
longtemps sur le dos est trop inconfortable, vous pouvez ajuster 
votre posture (par exemple en ajoutant un oreiller sous les genoux 
ou sous la nuque). Vous pouvez aussi utiliser un oreiller pour les 
yeux (j’adore !) et une couverture pour favoriser l’introspection.
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Méditer assis
Lorsque nous méditons assis, il suffit d’adopter une position confortable et 

qui respecte notre corps : une posture vivante, digne, droite sans être rigide, 

fière et qui démontre notre ferme intention de méditer. Nous nous assoyons 

avec présence, la colonne allongée, tout en respectant ses courbes et sa sou-

plesse naturelle. Le dessus de la tête presse vers le ciel et les fesses pressent 

dans le sol ; ces deux actions contribuent à étirer la colonne. Le menton est 

légèrement ramené vers la poitrine avec une intention d’introspection. Nous 

ramenons les épaules vers les oreilles, l’arrière puis le bas. Ce mouvement de 

rotation a pour effet de hausser la poitrine et d’ouvrir le cœur.

Cette posture favorise la libre circulation du souffle, renforce la stabilité et 

rend l’attention plus alerte. Elle démontre une autoacceptation et une volonté 

d’être présent, ici et maintenant. Elle cultive la confiance en soi, l’accueil de soi 

et la patience. Nous affirmons au monde (et à nous-même d’abord) que nous 

sommes là, en cet instant, que nous sommes maître de notre vie et prêt à 

nous entraîner coûte que coûte.

La meilleure posture assise est celle qui est la plus confortable pour vous et 

qui respecte les limites de votre corps. Ne rendez pas les choses compliquées. 

Gardez le tout le plus simple possible. Ne tentez pas de vous impressionner 

ou d’impressionner les autres.

Afin d’améliorer votre confort, vous pouvez utiliser des accessoires : un petit 

banc de méditation, un coussin, un bloc, une chaise. Placer un bloc ou un 

coussin sous les fesses améliorera l’alignement de la colonne. Prenez soin de 

ramener le gras des fesses vers l’arrière de manière à avoir les ischions (os des 

fesses) qui pressent dans le sol.

Il y a différentes postures assises 
propices à la méditation :

Posture du demi-lotus

Posture du tailleur En indien

Posture du diamant
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5 –
Choisir de partir en voyage, c’est accepter 
d’en revenir transformé. De là l’impor tance 
de vous assurer que vos proches respec­
tent ce choix et qu’ils ne demeureront pas 
attachés à l’ancienne version de vous­ 
même. Vous constaterez sans doute que 
ce n’est pas simple, car le changement 
suscite souvent la peur. Vous devez expli­
quer votre objectif aux personnes qui vous 
entourent et insister sur l’importance de 
leur soutien à travers ce périple. Vous avez 
choisi de faire ce voyage et cela démontre 
que vous vous êtes choisi. Si vous n’avez 
pas l’habitude de vous placer au centre de 
votre vie, il se peut que votre entourage 
réagisse.

Accueillez­les simplement et rassurez­les 
en leur expliquant ce qui motive votre 
choix. Vous pouvez même les inviter à 
essayer de faire de même et voir com­
ment ils se sentiront par la suite. 

Au cours de votre voyage, vous vivrez 
des hauts et des bas. Vous aurez peut­
être besoin de trouver une oreille atten­
tive de temps à autre. Je vous conseille 
donc de vous créer un groupe de soutien 
composé de quelques personnes en qui 
vous avez confiance et qui encouragent 
votre démarche de développement 
personnel. Le cas échéant, vous pourrez 
communiquer avec eux pour partager 
vos expériences.

J O U R 5
L ’ É Q U I P E  D E 

S O U T I E N

5352
13 –

« L’équilibre, c’est se sentir 
à sa place. » (Stephen Carrière)

L’équilibre est une notion dont on entend 
souvent parler, mais en comprenons- 
nous réellement l’importance ? On justifie 
souvent nos déséquilibres par le manque 
de temps. Dans le monde d’aujourd’hui 
où tout s’accélère, où la pression sur les 
individus ne cesse d’augmenter et où de 
plus en plus de gens sont accablés par le 
stress, ce n’est pas seulement l’équilibre 
entre le travail et la famille qui est diffi-
cile à trouver. Si vous êtes un parent, par 
exemple, vous vous efforcez constam-
ment de trouver l’équilibre entre les 
besoins de votre famille et vos propres 
besoins — faire de l’exercice, lire, rendre 
visite à des amis, prendre un bon bain 
chaud, être seul… — tout semble devenu 
compliqué ! Et si vous êtes un célibataire 
sans enfant, vous avez très probablement 
vous aussi bien du mal à trouver le parfait 
équilibre entre votre travail, votre vie 
sociale et le temps nécessaire pour vous 
ressourcer. Même lorsque l’on voyage,  
on a souvent tendance à vouloir tout 
faire pour ne rien manquer. 

Que représente l’équilibre pour vous ? 
Pour moi, cela signifie garder un contrôle 
sur les différents sphères de ma vie et ne 

pas devoir consacrer trop d’énergie à 
certaines au détriment d’autres qui me 
tiennent à cœur. Ces sphères peuvent 
être divisées en deux catégories : les 
internes (le mental, l’émotionnel, la santé 
globale) et les externes (le travail, la vie 
sociale, la vie familiale, les divertisse-
ments). Malheureusement, souvent, les 
gens se concentrent trop sur certaines 
sphères au détriment d’autres, ce qui 
crée un déséquilibre. Lorsque vous êtes 
équilibrés, habituellement, vous vous 
sentez bien, calme, enraciné, heureux, 
lucide et motivé.

Enfin, il est important de comprendre 
que l’atteinte de l’équilibre est un projet 
de vie qui demande du travail et des 
ajustements sur une base régulière. C’est 
un cheminement constant. Ce n’est pas 
un objectif que vous atteindrez à une 
date fixe, après laquelle vous aurez 
trouvé une vie paisible, calme et trans-
formée. L’équilibre est un mode de vie. 
C’est un processus actif et permanent.

J O U R 1 3
L ’ É Q U I L I B R E

9392

Chaque couleur a une signification symbo­
lique. Après avoir créé votre mandala (et  
non avant, car c’est votre imagination et 
votre intuition qui doivent guider vos choix 
de couleurs), je vous invite à consulter la  
grille de la symbolique des couleurs ci­haut. 
Gardez à l’esprit que certaines couleurs 
peu vent avoir des significations différentes 
selon le contexte.

(Source : arttherapyblog.com)

Blanc

pureté 
innocence 
propreté 
espace vaste
neutralité 

Noir

autorité 
puissance 
force 
intelligence 
deuil 

Gris

neutralité
intemporalité
côté pratique 

Rouge 

amour 
romance 
chaleur 
énergie 
excitation 
intensité 

Orange

énergie
enthousiasme 
prospérité 
sophistication 
changement 
stimulation 

Jaune

bonheur 
rire 
plaisir
optimisme 
besoin d’attention 

Vert

naturel 
fraîcheur
croissance 
argent 
santé 
tranquillité 
harmonie 
calme 
fertilité 

Bleu

calme 
sérénité 
froid 
sagesse 
fidélité 
vérité 
concentration 

Mauve

royauté 
richesse 
sophistication 
sagesse 
exotisme
spiritualité 
prospérité 
respect 
mystère 

Marron

fiabilité 
stabilité 
amitié
confort 
sécurité 
nature

Rose

romance 
amour 
douceur
calme
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MEDITATING 
WITHOUT COMPLEX 
28 Days of Mindfulness

Meditating Without Complex offers easy to understand information 
and guides the reader through a complete 4-week meditation 
program to integrate mindfulness into their everyday life. 

The author shares her experience and her thoughts to help people 
fi nd their balance. Without ignoring the benefi ts of traditional 
medicines, she suggests additional solutions to better understand 
to one’s physical and mental health.  

LA POSITION DES MAINS

La meilleure position pour vos mains est celle dans laquelle elles se 

placent spontanément, soit sur vos genoux, soit au centre de vos 

cuisses. Laissez vos mains se déposer simplement, comme elles ont 

envie d’être. Les paumes vers le ciel favorisent un état d’accueil. À la fin 

de chaque méditation, prenez un temps pour revenir en position assise 

et ramenez les mains en prière au cœur : remerciez-vous d’avoir pris ce 

temps pour vous.

Méditer couché
La méditation couchée peut être très relaxante. Il suffit de vous étendre sur 

le dos sur un tapis de yoga, sur le sol ou sur un lit dans la posture Savasana, 

aussi appelée la « posture du cadavre ». Vos bras sont ouverts de chaque côté 

du corps à une distance confortable. Vos paumes sont tournées vers le ciel. 

Vos jambes sont écartées, un peu plus larges que la largeur des hanches. Vos 

pieds s’ouvrent doucement vers l’extérieur.

Le défi de la posture couchée est de rester éveillé lors de votre méditation. 

Rappelez-vous : le but de la méditation est de s’éveiller et non de s’endormir ! 

Il peut être tentant de méditer couché dès le réveil en restant dans son lit, 

mais il est très risqué alors de replonger dans le sommeil. Même chose lorsque 

vous méditez couché avant d’aller dormir*.

Un petit truc, si vous souhaitez méditer couché le matin, est de sortir de votre 

lit, de prendre un verre d’eau, de bouger (faites des étirements ou du sport) et 

de méditer ensuite, afin de bien commencer la journée.

* Cela peut être positif pour les personnes qui souffrent d’insomnie. Toutefois, si vous vous 

endormez lors de votre méditation, il est recommandé de méditer également à un autre 

moment où vous êtes bien éveillé pour réellement méditer.

Sans  complexe !
Si vous avez des limitations physiques et que le fait d’être couché 
longtemps sur le dos est trop inconfortable, vous pouvez ajuster 
votre posture (par exemple en ajoutant un oreiller sous les genoux 
ou sous la nuque). Vous pouvez aussi utiliser un oreiller pour les 
yeux (j’adore !) et une couverture pour favoriser l’introspection.
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Méditer assis
Lorsque nous méditons assis, il suffit d’adopter une position confortable et 

qui respecte notre corps : une posture vivante, digne, droite sans être rigide, 

fière et qui démontre notre ferme intention de méditer. Nous nous assoyons 

avec présence, la colonne allongée, tout en respectant ses courbes et sa sou-

plesse naturelle. Le dessus de la tête presse vers le ciel et les fesses pressent 

dans le sol ; ces deux actions contribuent à étirer la colonne. Le menton est 

légèrement ramené vers la poitrine avec une intention d’introspection. Nous 

ramenons les épaules vers les oreilles, l’arrière puis le bas. Ce mouvement de 

rotation a pour effet de hausser la poitrine et d’ouvrir le cœur.

Cette posture favorise la libre circulation du souffle, renforce la stabilité et 

rend l’attention plus alerte. Elle démontre une autoacceptation et une volonté 

d’être présent, ici et maintenant. Elle cultive la confiance en soi, l’accueil de soi 

et la patience. Nous affirmons au monde (et à nous-même d’abord) que nous 

sommes là, en cet instant, que nous sommes maître de notre vie et prêt à 

nous entraîner coûte que coûte.

La meilleure posture assise est celle qui est la plus confortable pour vous et 

qui respecte les limites de votre corps. Ne rendez pas les choses compliquées. 

Gardez le tout le plus simple possible. Ne tentez pas de vous impressionner 

ou d’impressionner les autres.

Afin d’améliorer votre confort, vous pouvez utiliser des accessoires : un petit 

banc de méditation, un coussin, un bloc, une chaise. Placer un bloc ou un 

coussin sous les fesses améliorera l’alignement de la colonne. Prenez soin de 

ramener le gras des fesses vers l’arrière de manière à avoir les ischions (os des 

fesses) qui pressent dans le sol.

Il y a différentes postures assises 
propices à la méditation :

Posture du demi-lotus

Posture du tailleur En indien

Posture du diamant
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THREE TIMES A DAY
DESSERTS 

From mesmerizing cakes, chic and easy brunch ideas, fruit desserts, 
mouth-watering creations featuring vegetables and pulses, original 
snacks and bars: Marilou shares her love for sweet treats through 
more than 100 delicious and healthy recipes to wow the whole 
family. Indulge your sweet tooth with the chocolate marshmallow 
brownie, the vegan caramel, the best chocolate chip cookies and 
the chocolate bark made with . . . Miss Vickie’s chips! 

In response to her audience’s enthusiasm for her dessert recipes, 
Marilou’s third book only features desserts. This volume boasts 
beautiful photos taken by Alexandre Champagne and offers 
288 pages of delicious, exclusive desserts. 
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THREE TIMES A DAY
VOLUME ONE 

Trois fois par jour is a merging of two lovers’ passions: Marilou’s talent for cooking 
and presentation, and Alexandre Champagne’s for photography. 

In their debut book, they share 99 new, easy and delicious recipes. Stunningly 
photographed, the cookbook will immerse you in the couple’s lovely universe lled 
with avour, colour and beauty. 

OVER 200,000 COPIES SOLD
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T H R E E  T I M E S  A  D AY   –
V O L U M E  O N E
Marilou & Alexandre Champagne

ISBN: 978-2-924155-74-5
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21,27 cm x 27,62 cm
Cover: Hard
Number of pages: 256
Published: September 23, 2014
Price: $34.95

Trois fois par jour is a merging of two lovers’ passions: Marilou’s talent for cooking 
and presentation, and Alexandre Champagne’s for photography.

In their debut book, they share 99 new, easy and delicious recipes. Stunningly  
photographed, the cookbook will immerse you in the couple’s lovely universe filled 
with flavour, colour and beauty.

Since its release in September 2014, over 200,000 copies have been sold.

By the creators of  trois  fois  par jour

v o l u m e  o n e

Rights sold: English Canada • France • Germany • USA
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• 110 new recipes 
• The perfect present 
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THREE TIMES A DAY
VOLUME TWO 

After the immense success of their first book published in 2014 and after 
publications in the United States, in English Canada and in France, Marilou 
and Alexandre Champagne are back with Trois fois par jour : deuxième tome. 
The most awaited book of fall 2016 features more than 110 exclusive recipes 
accompanied by stunning photographs, all wrapped in a warm and elegant 
design. The reader will discover an exceptional 320 pages organized in practical 
categories (gift, small budget, food lover, to host, quickly ready, gluten free, 
lactose free, vegetarian and Alex’s choice). 

OVER 100,000 COPIES SOLD
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Marilou & Alexandre Champagne

B I O

Marilou

Marilou grew up in artistic and creative surroundings. Imagination and creativity, she believes, have always been 
the best outlets to express herself freely and fully. As a teenager, Marilou’s days would end with her in pyjamas, a 
book about food or interior design in hand. Or maybe she’d watch an international cooking show on television.  
At 19, she left the family home and decided to put her knowledge and creativity to use in her own kitchen. Using 
a trial and error approach, she progressively fine-tuned her culinary skills. Hosting guests quickly became one 
of her greatest pleasures. She has spent entire afternoons cooking, redecorating and setting the table with nice, 
affordable finds, to make her guests feel welcomed. She loves sharing her food and her home with those she loves.

Alexandre Champagne

Although Alexandre grew up in a family of photographers, he long resisted becoming one himself. For him, it was 
a hobby, not a profession. Five years ago, he changed his mind when he saw what a friend could do through 
photography. This friend’s photographs expressed humanity and nuance. Alex decided it was time to buy a proper 
camera and to take up photography in his spare time. He didn’t initially believe it would become his bread and 
butter, but, as time passed, he found himself snapping shots more and more frequently. He loved photographing  
people and scenery. From time to time, he’d pick up a contract or two, some focusing on food photography.  
He found this kind of work challenging, but very engaging. One day, a pretty lady asked him to take a shot of her  
baking. The two bonded over a similar passion for their respective professions. And so, from a food photograph,  
a relationship was born.
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Format: 8 3⁄8” × 10 7⁄8” 
Cover: Hard
Number of pages: 320
Published: September 14, 2016
Price: $34.95

After the immense success of their first book published in 2014 (with more than 
200,000 copies sold only in Quebec), and after publications in the United States, in 
English Canada and in France, Marilou and Alexandre Champagne are back on  
September 14 with Trois fois par jour : deuxième tome. The most awaited book of fall 
2016 features more than 110 exclusive recipes accompanied by stunning photographs, 
all wrapped in a warm and elegant design. The reader will discover an exceptional 
320 pages organized in practical categories (gift, small budget, food lover, to host, 
quickly ready, gluten free, lactose free, vegetarian and Alex’s choice).
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book about food or interior design in hand. Or maybe she’d watch an international cooking show on television.  
At 19, she left the family home and decided to put her knowledge and creativity to use in her own kitchen. Using 
a trial and error approach, she progressively fine-tuned her culinary skills. Hosting guests quickly became one 
of her greatest pleasures. She has spent entire afternoons cooking, redecorating and setting the table with nice, 
affordable finds, to make her guests feel welcomed. She loves sharing her food and her home with those she loves.

Alexandre Champagne

Although Alexandre grew up in a family of photographers, he long resisted becoming one himself. For him, it was 
a hobby, not a profession. Five years ago, he changed his mind when he saw what a friend could do through 
photography. This friend’s photographs expressed humanity and nuance. Alex decided it was time to buy a proper 
camera and to take up photography in his spare time. He didn’t initially believe it would become his bread and 
butter, but, as time passed, he found himself snapping shots more and more frequently. He loved photographing  
people and scenery. From time to time, he’d pick up a contract or two, some focusing on food photography.  
He found this kind of work challenging, but very engaging. One day, a pretty lady asked him to take a shot of her  
baking. The two bonded over a similar passion for their respective professions. And so, from a food photograph,  
a relationship was born.
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After the immense success of their first book published in 2014 (with more than 
200,000 copies sold only in Quebec), and after publications in the United States, in 
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September 14 with Trois fois par jour : deuxième tome. The most awaited book of fall 
2016 features more than 110 exclusive recipes accompanied by stunning photographs, 
all wrapped in a warm and elegant design. The reader will discover an exceptional 
320 pages organized in practical categories (gift, small budget, food lover, to host, 
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book about food or interior design in hand. Or maybe she’d watch an international cooking show on television.  
At 19, she left the family home and decided to put her knowledge and creativity to use in her own kitchen. Using 
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Érection
Nom féminin, du latin erectio, de erigere (« dresser »)

Chez la personne munie d’un penis, lorsqu’un tou-
cher, une image ou une pensée est excitante, le cer-
veau reçoit un signal d’excitation sexuelle et envoie 
un message à travers la moelle épinière pour indiquer 
qu’il faut irriguer du sang vers le pénis. Le sexe se 
gorge alors de sang et durcit pour former ce qu’on 
appelle l’érection. C’est une version très simplifiée de 
ce qui se passe dans le corps, car le processus de l’ex-
citation sexuelle qui mène à l’érection est complexe : 
c’est de la neurophysiologie (l’étude des fonctions du 
système nerveux) ! 

La cause de l’excitation peut prendre plusieurs 
formes. On peut voir quelque chose qui nous excite, 
comme une image inspirante ou un film. On peut aussi 
être excité.e par un toucher, comme une caresse, un 
baiser. Ou alors une pensée à caractère sexuel ou éro-
tique peut nous passer par la tête. Bref, il y a des tas 
de façons d’être excité.e ! 

Il faut noter que lorsque le pénis est en érection, 
il n’y a pas de danger que l’urine soit évacuée par le 
pénis : le canal qui transporte l’urine (l’urètre) se ferme. 

Dans la porno (voir Pornographie), les 
érections monumentales durent des heures et 
les acteurs éjaculent sur demande. En réalité, 
tout est, comme on dit, arrangé avec le gars 
(ou la fille !) des vues. 

Les acteurs sont sélectionnés selon leur 
physique et… la grosseur de leur membre. 
Ils peuvent aussi avoir recours à de la 
médication conçue pour les dysfonctions 
érectiles comme du Cialis (une sorte de 

DUR À BATTRE

LES PERSONNES DE SEXE

FÉMININ AUSSI !

Quand on pense à l’érection, 
on pense automatiquement 
au pénis. Mais ce n’est pas le 
seul organe capable d’être en 
érection : le clitoris aussi ! Ce 
dernier devient dur et ses bulbes 
internes – qui, cachés derrière la 
vulve, peuvent faire jusqu’à 15 
centimètres – vont gonfler, tout 
comme le pénis (voir Clitoris).

Viagra dont l’efficacité est plus longue). Ce 
qui n’est pas sans risque : si l’érection dure 
trop longtemps, elle peut engendrer des 
dommages permanents. 

Selon une étude réalisée en 2005 auprès 
de 500 couples hétérosexuels qui se sont 
chronométrés lors des relations sexuelles, 
le temps médian de l’érection est de 5,4 
minutes. Des heures et des heures, l’érection ? 
Pas vraiment, non.
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que le processus des changements pubertaires peut 
s’engager dès l’âge de 7 ans ! Ce que ça change ? Plu-
sieurs choses, dont une importante : elles ont plus de 
chances d’avoir des relations sexuelles précoces.

On a longtemps considéré l’adolescence comme un 
moment difficile à vivre, mais pour la majeure par-
tie des gens, tout se passe très bien. Personne ne se 
transforme en monstre ou en végétal. Au contraire ! 
C’est à cette période que la pensée abstraite se 
construit. On parle aussi de raisonnements hypothé-
tico-déductifs (hein ?). On pourrait résumer ça ainsi : 
la personne est désormais capable de déduire des 
choses, d’émettre des hypothèses et donc de mieux 
comprendre comment fonctionnent les gens et les 
concepts plus abstraits, comme, par exemple, celui 
de la justice.

Anna Freud, psychanalyste 
réputée et fille de l’illustre 
Sigmund Freud, présente dans 
ses écrits l’adolescence comme 
une sorte de tempête, un raz-de-
marée caractérisé par des états 
contradictoires :
« Ils s’engagent avec passion 
dans des relations amoureuses 
intenses mais les abandonnent 
aussi inopinément qu’ils les ont 
commencées. D’une part, ils 
s’engagent avec enthousiasme 
dans la vie de la communauté 
et, d’autre part, ils éprouvent un 
désir tout puissant d’isolement. 
Ils oscillent entre la soumission 
aveugle à un chef quelconque et 
la rébellion bravant toute autorité. 
Ils sont égoïstes et matérialistes 
mais, simultanément, ils se 
révèlent débordants d’idéalisme 
exalté. Ils sont ascétiques mais ils 
succombent, de façon inespérée, 
à des excès instinctifs les plus 
primaires. »

Quand on dit qu’une personne est « vedge », 
on veut dire qu’elle « végète », qu’elle ne fait 
rien, qu’elle est inactive. Pourtant, le verbe 
« végéter » a longtemps signifié l’inverse 
et faisait référence à la grande poussée 
d’énergie qui fait jaillir une plante du sol ! Et 
c’est un peu la même chose pour l’ado : un 
peu au ralenti pendant un moment afin de 
mieux émerger à pleine maturité physique – 
comme adulte, bref.

MOINS « VEDGE »

QU’ON LE CROIRAIT

AVIS DE TEMPÊTE ! Agenre
Adjectif, du préfixe a- (« sans ») 

et du latin genus, generis (« origine », « manière »)

Dans notre société, on considère qu’il y a, à la base, des femmes et des 
hommes. Ce sont des étiquettes qu’on nous appose à la naissance, ques-
tion de savoir à quel genre on appartient (voir Neutre). Mais le genre, 
c’est beaucoup plus complexe que ça. Plusieurs personnes ne se sentent 
ni homme ni femme et sont mal à l’aise dans ces catégories. Elles veulent 
donc s’en détacher. Quand on est agenre, c’est qu’on rejette le genre. La 
personne agenre sent le besoin de se différencier des genres établis – 
féminin et masculin – et veut être reconnue comme une personne qui n’a 
pas de genre. C’est une décision importante qui lui permet de se sentir 
mieux dans sa vie sociale et intime, bien dans son corps et sa tête. Il est 
important de respecter cette décision.

Agression 
sexuelle

Agression : nom féminin, du latin agressio (« attaque »)
Sexuelle : adjectif, du latin sexualis

Voici un sujet difficile, mais dont il faut absolument 
parler. Surtout depuis les mouvements comme 
#MeToo et #AgressionNonDénoncée. Et même si ce 
livre se veut le plus inclusif et le moins genré pos-
sible, les statistiques du gouvernement du Qué-
bec nous obligent malheureusement à nommer les 
choses telles qu’elles sont :

 › La grande majorité (96 %) « des auteurs présumés 
d’infractions sexuelles sont de sexe masculin. 
Parmi ceux-ci, 75 % sont des hommes et 25 %, des 

garçons », tandis que « 84 % des victimes sont de 
sexe féminin ».

 › Chez les jeunes filles âgées entre 12 et 14 ans, la 
fréquence des infractions sexuelles subies est la 
plus élevée.

C’est quoi, une agression sexuelle ?
Selon le gouvernement du Québec, c’est :
« Un geste à caractère sexuel, avec ou sans contact 
physique, commis par un individu sans le consen-

Est-ce qu’on peut être agenre 
et avoir une sexualité ? Tout à 
fait. Être agenre n’a rien à voir 
avec l’asexualité (voir p.).
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Quand on dit qu’une personne est « vedge », 
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Dans notre société, on considère qu’il y a, à la base, des femmes et des 
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tion de savoir à quel genre on appartient (voir Neutre). Mais le genre, 
c’est beaucoup plus complexe que ça. Plusieurs personnes ne se sentent 
ni homme ni femme et sont mal à l’aise dans ces catégories. Elles veulent 
donc s’en détacher. Quand on est agenre, c’est qu’on rejette le genre. La 
personne agenre sent le besoin de se différencier des genres établis – 
féminin et masculin – et veut être reconnue comme une personne qui n’a 
pas de genre. C’est une décision importante qui lui permet de se sentir 
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Alexithymie
Nom féminin, du grec a- (« sans »), 

lexis (« mot ») et thymos (« émotion », « humeur »)

L’alexithymie est un trouble qui se manifeste par 
la difficulté à trouver les mots pour exprimer ses 
émotions. Tout est refoulé et gardé en dedans. La 
personne s’isole, évite de faire face à ses émotions, 
ne parvient pas à expliquer ce qui 
se passe à l’intérieur d’elle. Et 
lorsqu’elle s’exprime, elle se base 
sur des faits concrets ou encore 
des symptômes physiques qu’elle 
peut décrire, sans parvenir à les 
lier à des émotions précises.

On estime qu’environ 20 % 
de la population générale serait 
alexithymique.

On a souvent tendance à penser que les femmes 
s’expriment plus et mieux que les hommes. Mais 

les émotions, c’est quelque chose de foncièrement 
humain, ça n’a pas de sexe ou de genre. Il est vital 
pour toute personne de pouvoir les explorer et les 
exprimer.

Et on peut le faire de plu-
sieurs façons. Pour certaines 
personnes, ce sera plus facile 
par écrit, en tenant un journal 
intime. Pour d’autres, ça pas-
sera par l’activité physique, 
en se défoulant lors d’une 
course. D’autres préféreront 
la méditation. On peut même 
s’exercer à trouver des mots 

qui correspondent à nos états d’âme en feuilletant 
un dictionnaire… Pourquoi pas !

Amitié
Nom féminin, du latin amicitas, dérivé de amicus (« ami »)

Même si l’influence des pairs débute dès la mater-
nelle, le cercle d’ami.e.s prend une importance capi-
tale à l’adolescence. Parce que c’est durant cette 
période qu’on commence à mieux se définir, en s’ins-
pirant de personnes qui ne sont pas nos parents. À 
cet âge, les messages passent beaucoup mieux 
quand ils viennent de nos ami.e.s que de nos parents ! 
Car même si on aime beaucoup sa famille, notre 

réseau se développe et on a besoin de liberté et 
d’autres modèles. Les gens qui nous entourent jouent 
donc un rôle essentiel dans la formation de notre per-
sonnalité, mais aussi dans l’établissement des liens 
sociaux qu’on entretiendra tout au long de notre vie.

Par contre, il faut savoir poser ses limites, même 
(et surtout) avec ses ami.e.s. Quand on est en gang, 
on a souvent envie de prouver qu’on est capable de 

20 % de la 
population 
générale serait 
alexithymique.

Amour
Nom masculin, du latin amor

L’amour est un sentiment humain puissant que l’on 
peut diviser en trois catégories : le désir, l’attirance 
et l’attachement. Ces trois éléments titillent nos 
hormones et nous font vivre 
des émotions et des réactions 
physiques. À moins d’être 
aromantique (voir définition), 
l’amour concerne pas mal 
tout le monde, peu importe 
l’âge. Le sentiment amou-
reux, c’est quelque chose de 
très intime et qui peut s’expri-
mer de façon très intense. 
L’amour, ça peut être beau, 
doux, enlevant.

Mais est-ce que je suis 
obligé.e d’être en amour avec 
la personne avec qui je veux 
avoir des relations sexuelles ? 
Pas du tout. La sexualité et 
l’amour sont deux choses différentes, bien qu’elles 
se croisent. Il faut faire la distinction entre aimer 
quelqu’un et désirer quelqu’un. Parfois, les deux 
sont présents lorsqu’on a l’occasion de vivre une 

expérience sexuelle avec une autre personne. Et ça 
peut être génial, parce que le sentiment amoureux 
a ce don d’insuffler une confiance supplémentaire, 

un bien-être avec l’autre, un 
sentiment fort. Tout ça fait en 
sorte que la relation sexuelle 
prend une dimension signi-
ficative. Mais ce n’est pas 
obligatoire.

Par contre, ce n’est pas 
parce qu’on a l’impression 
que notre cœur pourrait 
exploser tellement on aime 
une personne qu’il faut tout 
accepter. Ça, c’est vrai dans 
tous les domaines, et parti-
culièrement en matière de 
sexualité. Une personne qui 
nous aime vraiment ne nous 
demandera jamais de faire 

quelque chose dont on n’a pas envie, sous prétexte 
que « c’est de l’amour ». Ça, c’est non. L’amour, ça 
s’exprime de mille et une façons, et la première, c’est 
de respecter l’autre.

faire des choses qu’on ne ferait peut-être pas en 
temps normal. C’est correct : c’est excitant, on a envie 
d’être reconnu.e par les autres, que nos ami.e.s 
nous trouvent hot. Il est normal, à l’adolescence, 
d’agir de façon plus wild qu’à l’habitude, parce que 
le système limbique (la partie du cerveau qui « joue un 
rôle majeur dans la mémoire et les émotions, de même 
que dans l’élaboration des comportements », selon la 
définition du Larousse) prend toute la place et 
empêche le cerveau de faire son boulot correctement. 
Par exemple, on cesse de penser aux conséquences 

de nos actes avant de les commettre. Bref, on a envie 
d’être cool et on fait tout pour l’être, même… des 
trucs risqués ou moins reluisants.

Mais – et c’est très important – les ami.e.s, les 
vrai.e.s, ce sont des gens qui sont là dans les bons 
comme dans les mauvais moments. Et ce sont aussi 
des personnes qui ne devraient jamais nous juger 
pour ce qu’on fait, ce qu’on refuse de faire ou encore 
nous forcer à agir contre notre volonté.

Ce n’est pas 
parce qu’on a 
l’impression 
que notre cœur 
pourrait exploser 
tellement on aime 
une personne qu’il 
faut tout accepter.
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Condom
Nom masculin, de l’anglais condum, du latin condere (« cacher », « protéger »)

Beaucoup de gens choisissent de ne pas utiliser de 
condom lorsqu’ils ont une relation sexuelle. Les rai-
sons en sont variées : le condom peut diminuer les 
sensations lors de la pénétration et stopper l’érec-
tion ; il sent le latex et peut laisser une odeur sur le 
sexe ; il faut l’acheter ; il nuit à la spontanéité et il faut 
y penser ou en avoir à portée de main lorsque l’occa-
sion d’une relation sexuelle se présente. MAIS, le 
condom demeure la protection LA PLUS efficace pour 
se protéger des ITSS (voir définition). 

En plus, il constitue un excellent moyen de 
contraception, peu cher et très accessible. Décider de 
mettre un condom, c’est aussi prendre sa santé 
sexuelle en main. C’est s’éviter des maux de tête, du 
stress et de l’inquiétude si on ne connaît pas trop le 
passé sexuel de son partenaire. 

Il se peut que la personne avec qui on souhaite vivre 
une relation sexuelle refuse d’utiliser un condom. 
Quelques éléments à se remémorer lorsqu’une 
situation de ce genre se présente : 

 › Sans condom, c’est plus stressant, surtout si on 
n’est pas certain de ne pas avoir d’ITSS ou que 
son ou sa partenaire n’en a pas. Porter le condom 
élimine le stress et permet de se concentrer sur 
l’essentiel : le plaisir !

 › Une grossesse non désirée, ce n’est vraiment pas 
facile à gérer. Le condom peut aider à éviter cette 
situation délicate.

 › Si on trouve que la pose du condom brise la spon-
tanéité et fait baisser un peu le niveau d’excita-
tion, c’est aussi un bon rappel qu’il n’y a pas que 
la pénétration qui est agréable ! Plein d’autres 
gestes, caresses et zones excitantes peuvent être 
explorés avec les mains, les doigts, la langue, etc. 
Le condom semble un frein à la relation sexuelle ? 
Utilisons-le alors comme un moteur de changement 
et d’exploration en jouant délicatement avec ! 

Voir aussi ITSS.

Le condom demeure 
la protection la plus 
efficace pour se protéger
des ITSS.

C’EST QUOI? LES + ET LES –

CONDOM  
MASCULIN  
(OU EXTERNE)

C’est une espèce de 
« balloune » transparente 
le plus souvent faite en 
latex*, qui se déroule sur le 
pénis, laissant au-dessus 
du gland un petit espace 
pour récupérer le sperme 
et les sécrétions. Lors de la 
relation sexuelle, le latex 
empêche le contact direct 
du pénis avec le vagin, 
l’anus ou la bouche et il 
agit comme une protection. 
Quand la personne qui 
porte le condom éjacule, 
le sperme demeure dans 
celui-ci. 

(* Attention : allergie au latex 
possible ! Des condoms ne 
contenant pas de latex sont 
disponibles en pharmacie.) 

Ça protège contre les 
ITSS, ce n’est pas cher 
et ça se trouve partout 
(pharmacies, dépanneurs, 
infirmerie de l’école, CLSC, 
distributrice à l’école, etc.).

Ça peut diminuer les 
sensations lors de la 
relation sexuelle. L’utiliser 
demande un peu de 
pratique ; il faut savoir 
l’enlever de l’emballage 
sans le déchirer et bien 
le dérouler sur le pénis, 
dans le bon sens, afin qu’il 
soit bien installé et tienne 
en place. 

CONDOM  
FÉMININ  
(OU INTERNE)

C’est une sorte de tube de 
latex transparent avec un 
anneau à chaque bout. On 
insère le premier anneau 
dans le fond du vagin et le 
second vient se poser sur la 
vulve. Comme ça, le pénis 
peut entrer dans le vagin et 
être recouvert du plastique 
qui protège et empêche un 
contact direct. 

Ça protège aussi des ITSS 
et c’est un moyen efficace 
de contraception.

Ça peut faire du bruit et ça 
peut glisser dans le vagin 
pendant la relation sexuelle. 
C’est un peu plus cher, mais 
ça peut se commander à la 
pharmacie ou sur Internet 
facilement – si la pharmacie 
n’en propose pas. C’est aussi 
un peu plus compliqué à 
installer.

 MASCULIN OU FÉMININ ?
CONDOM
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Fertilité
Nom féminin, du latin fertilitas

À la puberté, les jeunes hommes et les jeunes femmes 
deviennent capables de procréer et les personnes 
avec un sexe masculin peuvent produire un sperme 
viable pour féconder un ovule.

Le corps devient alors fertile, c’est-à-dire qu’il 
peut concevoir un enfant avec l’apport des deux 
sexes : féminin (ovules matures) et masculin (sperme 
et spermatozoïdes viables).

Fesse
Nom féminin, du latin populaire fissa (« fente ») et findere (« fendre »)

Les fesses fascinent… et ça ne date pas d’hier ! Une 
des histoires les plus marquantes concernant cette 
partie du corps nous ramène en Europe au début 
des années 1800, alors qu’une jeune esclave noire, 
Saartjie Baartman, de son vrai nom Sawtche, était 
exhibée dans des foires pour ses attributs fessiers 
imposants. La jeune femme avait une silhouette stéa-
topyge, c’est-à-dire que ses fesses présentaient une 
accumulation importante de graisse, ce qui lui confé-
rait un postérieur extrêmement volumineux. Recon-
nue aujourd’hui comme un des personnages mar-
quants de l’histoire du colonialisme* et un exemple 
frappant du racisme de l’époque, Sawtche est aussi 
appelée la « Vénus hottentote » (en référence à un 
peuple pasteur et nomade de l’Afrique du Sud-Ouest). 

Comme tout ce qui a trait au corps est inévitable-
ment touché par la mode, les fesses passent aussi 
au bistouri ! Actuellement, la tendance est aux posté-
rieurs larges et rebondis comme ceux de Nicki Minaj 
et de Kim Kardashian, qui ont subi quelques chirurgies 
esthétiques (voir définition) pour obtenir ces formes. 

Mais des fesses, il y en a de toutes les sortes : grosses, 
petites, larges, étroites, rebondies, plates, alouette ! 
Il n’y a pas de modèle précis à suivre, et surtout pas 
de mode d’emploi de la fesse. 

* Le colonialisme, c’est un système qui rend légitime le fait d’oc-

cuper, de dominer et d’exploiter des territoires (et les gens qui y 

vivent) pour asseoir sa force politique. On peut aussi parler d’une 

domination par un peuple sur une autre culture. 

DE L’ART QUI FESSE 

Depuis 2015, les artistes 
montréalaises Frédérique 
Marseille et Émilie Mercier 
photographient… des fesses ! 
Leur projet 1001 fesses montre la 
diversité des corps féminins. Peu 
importe l’origine ou l’âge. L’idée, 
c’est de s’aimer un peu plus et 
d’apprécier tous les corps, quels 
que soient leur âge, leur gabarit et 
leur forme. 1001fessesproject.com
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ROCK’N’MEOW
Stories of the rock icons for kids

Rock stars told to children aged 4 to 7

Did you know that with his first paycheck, Elvis offered a pink 
Cadillac to his mother? That Patti Smith likes to walk around 
Coney Island? That people threw tomatoes at Bob Dylan when he 
chose to plug in his guitar? What if all these stars were cats, what 
would they look like? The little stories of the great rock’n’ roll 
stars are told to children by Melissa Maya Falkenberg in a pretty 
illustrated book, full of kittens that will delight the youngest and 
revive the memories of the older ones.

A music lover, the journalist, columnist, animator and mother of 
two young children illustrated by light touches and with a lot of 
delicacy the experience of these mythical figures. A family reading!

•  Eight stories for eight rock’n’ roll stars!
•  A smooth first introduction to the world of rock
•  Stories to share memories with your family!
•  And why not read the book while listening to music?

Melissa Maya Falkenberg
Animator-reporter, designer, columnist and author, Melissa Maya 

Falkenberg is a well-known figure in television and radio as well as in 

print and digital media. In 2011, the influential radio show Folk toi 
folk moi, which she has been hosting for the past five years, became 

a series and received many awards and nominations. At the same 

time, she built the Radio-Canada web radios (3,000 French songs) and 

co-founded the Home Sweet Home studio, which allows musicians to 

record directly at her house in Rosemont. As an author, she signed 

the books Québec western and Montréal toujours. This is his first 

incursion into the world of children books.
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