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Je dédie ce livre à toutes les femmes qui « mangent » leurs émotions, à celles 
qui enchaînent les régimes depuis de nombreuses années et qui se sentent 
mal dans leur corps. Je sais à quel point cela peut être une souffrance. J’espère 
que ce livre vous permettra de (re)trouver votre sourire et votre joie de vivre.
Je dédie aussi ce livre à mes enfants : en allant au bout de mes rêves, j’espère 
leur donner envie de faire de même.
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Préface
Qui n’est jamais monté sur une balance ? Qui n’a jamais contemplé sa silhouette 
devant un miroir ? Qui ne s’est jamais dit qu’il y avait peut-être trop de ceci et pas assez 
de cela ? En réponse à la question sous-jacente de l’alimentation et de son équilibre, 

poids si nous en manifestons le besoin, ou alors d’en gagner – mais en qualité. Force 

Qui n’a jamais été confronté à l’effet yo-yo en cherchant à perdre quelques kilos ? 
Ou alors qui n’a pas entendu un(e) ami(e) lui raconter qu’à la suite de la perte de 
quelques kilos, il(elle) était revenu(e) à son poids initial avec une légère plus-value ? 
Bref, il est facile de disserter sur la logique qui prévaut pour perdre quelques kilos 

rendre à l’évidence : c’est très compliqué. D’autant que s’il s’agit effectivement de 
perdre du poids, il s’agit aussi d’éviter par la suite d’en reprendre, voire de dépasser 
le poids initial. 
Il existe pourtant des règles de bon sens pour réussir à faire attention à ce qu’on 
mange. Tout cela sans se priver et en prenant du plaisir ! Nous sommes capables 
d’atteindre nos objectifs sans culpabiliser, même lorsque c’est plus long que prévu ; 
et aussi d’accepter qu’en la matière, il n’y a aucune justice ! Ce qui marche chez 
l’un ne marche pas forcément chez l’autre, ce qui est source de prise de poids pour 
l’un ne l’est pas forcément pour l’autre. Le ratio dose/effet dans l’ingestion de certains 
aliments est très variable d’un individu à un autre. Est-il donc possible de relever des 
« recettes » – terme approprié ici – pour perdre du poids, tout en gardant à l’esprit 
qu’il n’y a pas de « prêt-à-maigrir » ? Ce qui prévaut est l’adaptation de la stratégie 
à chacun. Dès lors, comment s’y prendre ? Quelles sont ces recettes ? Quels sont les 
leviers d’adaptation ?
Pour répondre à ces questions, il est indispensable d’avoir une vision intégrative des 
différents points pour concevoir les démarches qui permettront aux uns et aux autres 
d’atteindre leurs objectifs en termes de perte de poids. C’est justement ce que pro-
pose l’auteure de cet ouvrage, Isabelle Veverka. 
Avant de se lancer dans la rédaction et la conception des pages qui suivent, elle s’est 
à la fois livrée à un travail d’introspection qui lui a permis de mieux se connaître, 
et à une revue de la littérature pouvant sembler pertinente au regard des variables 

de son expérience personnelle mais aussi professionnelle. 
Elle a bien mis en évidence le rôle prépondérant de la culpabilité et la facilité avec 
laquelle nous pouvons la ressentir lorsqu’on s’octroie des écarts lors d’une occasion 
particulière, invitation à un événement, fête… aux cours desquelles nous oublions 
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nos bonnes résolutions. Elle a aussi très bien décrit ce que nous ressentons lorsque 
nous n’atteignons pas nos objectifs et combien il est facile alors de basculer à nou-
veau vers la culpabilité, voire la résignation… Sauf si on est capable à ce moment de 
faire preuve de bienveillance envers soi. 
L’originalité de la démarche d’Isabelle Veverka consiste justement en cette vision 
intégrative, qu’elle a su adopter en questionnant des éléments relevant de la physiologie 
et de la diététique, voire de la microbiologie, mais aussi en puisant dans les ressources 
de la psychologie positive, en valorisant l’importance des émotions, de l’activité physique 
ou s’intéressant aux problématiques liées à la qualité du sommeil… pour en tirer 
 
la belle synthèse qu’elle nous livre dans cet ouvrage qui offre des solutions pratiques 
à toutes celles et tous ceux qui cherchent à équilibrer leur alimentation, quelle qu’en 
soit la raison. 
On retrouve donc tout au long de l’ouvrage une argumentation très pertinente fondée 
sur des cas pratiques ou des témoignages qui permettront aussi à chacun de mieux 

par exemple, avec les options qu’elle décrit en termes de méditation, de musique, 
d’écriture ou d’exercice physique… Chaque partie se conclut par une synthèse avec des 
solutions pratiques et des recommandations qu’il est très simple de mettre en place. 
Isabelle Veverka propose des recettes ainsi que des exemples de menus pour inciter le 

lorsqu’il s’agit de passer des explications à leurs applications concrètes. L’ouvrage se 

sont parvenues à leurs objectifs, alors nous le pouvons aussi ! 
La rédaction d’une préface est toujours un exercice délicat. Il est nécessaire de se 
laisser imprégner de la logique de l’auteur dans la rédaction de son ouvrage, et bien 
entendu aussi de partager au maximum ses points de vue. Dans le cas présent, cela 
aura été un réel plaisir tant je partage la vision d’Isabelle Veverka, évidemment au 
regard de la psychologie positive, mais aussi de l’activité physique et de l’ensemble 
de la problématique traitée ici. 
Par ailleurs, n’est-il pas rassurant de constater que des travaux de recherche peuvent 
infuser dans la vie de tous les jours pour chacune des personnes intéressées ? 
De contribuer au bien-être de tous ? Il est parfois demandé aux chercheurs ce qu’ils 
trouvent… Isabelle Veverka a su justement s’inspirer de certains résultats en expliquant 
simplement leurs implications pratiques. En tous les cas, elle ne peut être que satis-
faite d’avoir assouvi son rêve d’écriture ! Je la remercie donc de m’avoir sollicité pour 
rédiger cette préface et je vous souhaite à toutes et à tous une excellente lecture !
Professeur Charles Martin-Krumm
École de psychologues praticiens à Paris
Président élu de l’Association française 
et francophone de psychologie positive
Fellow de l’Association mondiale 
de psychologie positive (IPPA)
Agrégé d’éducation physique 
et sportive
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Introduction
Je m’appelle Isabelle. Mariée et maman de deux enfants, je suis coach en 
nutrition et psychologie positive. En juin 2020, j’ai créé « la méthode Isabelle 
Minceur », la première méthode en France qui associe la psychologie positive 
et l’alimentation IG bas. Elle s’inspire également beaucoup des principes 
de l’ayurvéda (médecine traditionnelle indienne) dont je suis passionnée. 
Après avoir effectué des centaines de consultations, animé des programmes 
de groupe, des conférences et des master class, je suis en mesure de vous 
partager une méthode minceur éprouvée et révolutionnaire ! 
Tous les conseils que je donne dans les pages suivantes ont d’abord été suivis 
par moi-même. Je les ai ensuite partagés avec les femmes que j’accompagne. 
Tous les jours, j’observe des résultats plus exceptionnels les uns que les autres. 


fois : c’est intentionnel. En effet, selon les contextes et les moments de lecture, 
vous n’y serez pas sensible de la même manière.
Les objectifs de cet ouvrage sont les suivants :
N Vous aider à comprendre la notion de l’index glycémique (IG) bas, 
 

N Vous faire découvrir l’incroyable pouvoir de la psychologie positive 
dans le cadre d’un projet minceur à travers des conseils très concrets.
N Vous motiver grâce aux 
success stories


1. Le sucre se trouve uniquement 
dans les gâteaux et les sucreries. 
(Voir p. 24)
2. Le sans gluten est une mode. 
(Voir p. 31)
3. Il faut restreindre les quantités 
et compter les calories pour mincir. 
(Voir p. 45)
4. C’est le gras qui fait grossir. 
(Voir p. 51)
5. Prendre un goûter fait grossir. 
(Voir p. 53)
6. Il est impératif de manger très léger 
le soir et uniquement des légumes. 
(Voir p. 55)
7. Pour mincir, les féculents doivent 
être supprimés. (Voir p. 57)
8. Pour mincir sur le long terme, aucun 
écart n’est permis. (Voir p. 60)
9. La psychologie positive, c’est comme 
la pensée positive. (Voir p. 121)
10. L’activité physique fait mincir et 
permet de manger tout ce qu’on 
veut. (Voir p. 150)

Tout au long du livre, je vous inviterai à dire STOP à ces 10 idées reçues :
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Si vous appliquez ma méthode, voici ce qu’il va se passer pour vous, en très 
peu de temps :
N Vous aurez davantage d’énergie ;
N Vous réduirez vos fringales de sucré ;
N Vous ne vous sentirez pas frustrée ;
N Vous perdrez vos premiers kilos ou centimètres.
Mais, surtout, vous aurez toutes les clés en main pour acquérir une plus 
grande stabilité émotionnelle. Vous réussirez ainsi à ne plus compenser 
par la nourriture et à consolider cette perte de poids. Terminé, l’effet yo-yo !
Mieux dans votre corps et en meilleure santé, vous vous sentirez pleine d’éner-
gie pour accomplir vos projets. Vous serez plus alignée avec vos aspirations 

d’attraction grâce à la psychologie positive pour réaliser tous vos rêves !
Par un effet miroir, vos proches se transformeront aussi : l’énergie positive 
et de meilleures habitudes alimentaires que vous mettrez en place seront 

relatent que leur mari et/ou leurs enfants ont également perdu du poids 
ou encore que leurs relations familiales sont plus harmonieuses. 
LA LECTURE ACTIVE
Si vous avez une mémoire visuelle, je vous conseille ce mode de lecture qui consiste 
à surligner ou annoter les passages qui vous interpellent. Il vous aidera à mieux passer à 
l’action ensuite. Vous pouvez aussi relire les encadrés « En résumé » de chaque chapitre 
an de mieux les assimiler.















[image: ]J’ai souhaité vous partager mon témoignage en guise d’introduction, car, 
pour créer ma méthode, je me suis énormément appuyée sur mon vécu. Pour 
cette raison, je suis d’autant plus convaincue qu’elle fonctionne ! Bien sûr, je 

et je le ressens aussi personnellement.
Mon changement d’hygiène de vie
Mon changement d’hygiène de vie s’est déroulé il y a près de cinq ans. 
À l’époque, j’étais cadre en marketing digital dans un grand groupe. Je venais 
d’être maman pour la première fois. Ma charge mentale était importante, 
comme pour beaucoup de femmes : après une journée à cent à l’heure au 

la nounou… Lorsque le week-end arrivait, je me sentais souvent vidée de mon 
énergie. Le soir, en rentrant du travail, j’avais des fringales et une tendance à 
grignoter en préparant le repas. Je le faisais d’autant plus lorsque la journée 
avait été stressante ou que j’étais contrariée. 
Mon changement d’hygiène de vie s’est fait progressivement, en trois étapes : 
premièrement, je change mon alimentation ; ensuite, je m’accorde du temps 


« Que ton aliment soit ton médicament. » 
Hippocrate
Il y a quelques années, je souffrais de tout un tas de maux :
Naissance de la méthode 
Isabelle Minceur : mon témoignage
11
N  
à me lever le matin ;
N Ballonnements 
très fréquents ;
N Mycoses à répétition ;
N Transit alternant constipation 
et diarrhées (intestin irritable) ;
N Maux de tête ;
N Douleurs articulaires ;
N Tendance à la déprime ;
N Problèmes dermatologiques 

N Lésions liées 
au papillomavirus ;
N Angines et rhumes 
fréquents.
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J’avais aussi accumulé 6 kilos en trop. Je prenais tous les ans un peu de poids, 
tranquillement mais sûrement… Je n’ose imaginer ce que cela aurait été dix 
ans plus tard !
Un jour, alors que je suis en vacances au Maroc, je prends du pain à la semoule 
au petit déjeuner. Toute la journée, je me sens épuisée, j’ai des maux de 
tête et je suis désagréable sans raison apparente, car je suis dans un endroit 

peu différent de celui que je consomme d’habitude. 
En effectuant des recherches, je comprends que je pourrais être intolérante 
au gluten. Je me rends compte alors que chaque fois que je mange des pâtes, 
du pain ou des aliments à base de gluten, je me sens fatiguée, j’ai mal à la 
tête et mon humeur est très mauvaise. 
À mon retour, mon médecin généraliste me fait passer des tests d’intolé-
rance alimentaire, et le verdict tombe : intolérance au gluten, au lactose et 
à quelques aliments (sésame et certains oléagineux notamment). En me 
documentant, je mets des mots sur mes maux : intolérances alimentaires, 
candidose et intestin irritable. 
Dès lors, j’ai commencé à m’intéresser à la nutrition. Depuis, c’est devenu 
une passion ! Je me suis aussi passionnée pour l’ayurvéda, médecine tra-
ditionnelle indienne, et j’ai mis en place les principes qu’elle recommande 
pour une bonne digestion. Rapidement, je me suis sentie moins ballonnée 
et moins fatiguée. Néanmoins, les recommandations en matière d’alimen-
tation ne me convenaient pas totalement. 
C’est alors que j’ai découvert l’alimentation à IG bas, qui a été pour moi un 
vrai déclic. En effet, j’étais très souvent sujette aux fringales et aux envies de 
-
glycémie. Comme cette alimentation me procurait un sentiment de satiété 
prolongé entre les repas, mes fringales ont disparu. En régulant ma glycémie 
grâce à l’alimentation à IG bas, je me suis rapidement sentie mieux. 
J’ai aussi découvert et expérimenté le lien qui existe entre l’intestin et le 
cerveau-
tais mieux dans ma tête. Ce que j’ai surtout apprécié avec l’alimentation à IG 
bas, c’est qu’il n’y a aucune frustration : on peut convertir facilement beau-
coup de plats et même des gâteaux en version IG bas. 

Les  après quelques jours seulement ont été :
N Davantage d’énergie ;
N Disparition des fringales ;
N Moins d’envies de sucre ;
N 
N Disparition des douleurs articulaires (en lien avec l’arrêt du gluten 
et du lactose).
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réel changement de ma santé en 
général :
N 
N Je me sens plus sereine, moins stressée et moins irritable ;
N Ma candidose a disparu ;
N Je ne suis presque jamais malade ;
N Mon dentiste me voit uniquement pour des détartrages ;
N Mon transit est parfaitement régulé ;
N Je n’ai plus de syndrome prémenstruel ni de règles douloureuses ;
N Mon papillomavirus est de l’histoire ancienne.

sont déroulés ma seconde grossesse et mon post-partum. Étant donné qu’à 
ma première grossesse je n’avais pas encore cette hygiène de vie, j’ai pu com-
parer et observer la différence.
La première chose qui m’a surprise, c’est que je suis tombée enceinte très rapi-
dement. Je suis convaincue qu’une bonne hygiène de vie permet de mettre 
toutes les chances de son côté pour améliorer sa fertilité. Même si, bien sûr, 
d’autres facteurs sont à prendre en compte dans ce domaine.
Hormis des problèmes de circulation aux jambes et des nausées durant les 
premiers mois, je n’ai eu aucun des désagréments courants de la grossesse : 
N Pas d’hypertension ;
N Pas de diabète gestationnel ;
N Pas de remontées acides (alors que j’en avais eu beaucoup la première 
fois !) ;
N Aucun problème de transit ni d’hémorroïdes ;
N Très bon sommeil.
Moi avant et après 
la mise en place 
de ma nouvelle 
hygiène de vie.
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Ensuite, lors du post-partum : 
N Pas de sensation de déprime ;
N Une plus grande facilité à gérer les nuits entrecoupées ;
N Pas de vergetures ;
N J’ai retrouvé un ventre plat deux semaines après l’accouchement.
Moi enceinte 
puis deux 
semaines après 
l’accouchement.
Candida 
albicans
 est un champignon naturellement présent dans notre organisme, 
mais qui a tendance à proliférer lorsque notre microbiote intestinal est déséquilibré, 
entraînant alors une candidose. Les symptômes sont les suivants :
• Fatigue chronique ;
• Intolérances alimentaires ;
• Mycoses aux pieds (talons fendillés ou crevassés) avec ongles qui blanchissent, 
mycoses vaginales avec pertes blanches abondantes, muguet buccal, etc. ;
• Langue chargée, surtout au réveil, et mauvaise haleine ;
• Troubles du transit (diarrhées et/ou constipation) et intestin irritable ;
• Troubles digestifs : ballonnements, brûlures d’estomac… ;
• Problèmes cutanés.
À l’origine de ces désagréments il y a plusieurs facteurs : le stress qui acidiﬁe 
énormément notre microbiote ce qui l’aaiblit ; une alimentation trop sucrée 
ou une addiction au sucre ; la prise d’antibiotiques ; un déséquilibre émotion-
nel, par exemple lorsque la personne ressent qu’elle n’a pas pris sa place, pro-
fessionnellement ou même au sein de sa famille.
Grâce à ma méthode, vous pourrez vous débarrasser de votre candidose, comme 
ce fut mon cas. Et cela est essentiel, car, pour aller au bout de votre projet minceur, 
il est important que vous rééquilibriez votre microbiote intestinal, aﬁn de ne 
pas arrêter net votre perte de poids.
Zoom sur…
La candidose
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Je décide de prendre soin de moi
« N’oubliez pas de prendre soin de la personne avec laquelle vous 
allez passer toute votre vie : vous ! » 
Anonyme
Entre le travail et ma vie de famille, j’avais un peu tendance à oublier de 

toujours plus de dossiers. J’enchaînais les réunions toute la journée. Le ven-
dredi, j’étais en télétravail, mais c’était encore pire : je prenais à peine le temps 

Mon timing était très serré, car le soir je devais partir tôt pour récupérer ma 

travailler et l’impression de courir tout le temps… Le vendredi soir, j’étais vidée 
et j’attendais les vacances avec impatience.
Un lundi matin, mon corps a dit stop. J’avais trop tiré sur la corde. Ce jour-là, 
je suis arrivée au bureau, j’ai ouvert ma messagerie et, en regardant mon ordi-
nateur, j’ai eu l’impression d’être dans le brouillard. Lors de la première réu-
nion de la matinée, ma responsable m’a posé une question et, là, mon cœur 

réussi péniblement à reprendre mes esprits, mais j’étais exténuée. Et nous 
n’étions que lundi matin… Je suis allée voir mon médecin, qui m’a arrêtée 
-
teur m’a aussi donné un bon coup de pouce lorsqu’il m’a dit quelques mois 
plus tard : « Il faut vous mettre en mouvement ! » C’est ainsi que l’idée d’une 
reconversion a commencé à germer dans ma tête.
Je me souviens très bien de cette période d’arrêt. Je passais mes journées à me 
promener dans un parc, complètement déboussolée. J’ai pris conscience que 
la situation ne pouvait plus durer. Je devais prendre davantage soin de moi.
Petit à petit, j’ai augmenté le temps que je m’accordais, ce qui m’a fait 
un bien fou ! Cours de yoga, massages et soins du corps, bains, sophro-
logie et méditation (via des vidéos sur YouTube), dîners et week-ends 
avec mes amies ou à deux avec mon mari… Aujourd’hui, j’en fais une 
priorité ! Avec le recul, je me rends compte que, lorsque je prends soin 

mes enfants et de manière générale. C’est un vrai cercle vertueux !
Je me suis toujours intéressée au développement personnel. Dans le cadre 
de mon travail, dès qu’une occasion se présentait, je la saisissais pour suivre 
une formation liée au développement personnel. C’est ainsi que j’ai pu béné-
coaching dont l’objectif était d’améliorer ma prise de parole en 

commencé à prendre conscience que ma reconversion professionnelle était 
possible ! Je suis convaincue que prendre soin de soi, c’est aussi se donner le 
aspirations profondes. Dans nos vies à cent à l’heure, 
on se pose si rarement ! 
La méditation m’a aussi beaucoup aidée à réfléchir à ma reconversion. 
Je pratique ce que j’appelle la « méditation du quotidien » : j’écoute 
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une musique méditative lorsque je marche, quand je suis en voiture, fais 
la cuisine ou encore le soir avant de dormir. Je laisse venir mes pensées, 
c’est très apaisant et reposant. Cela favorise l’introspection et les prises 
de conscience.
J’ai pris aussi l’habitude de faire régulièrement des marches méditatives : 
marcher au son d’une musique méditative. Lorsque j’étais en télétravail, je 

besoin d’être longues. Méditer est très apaisant et me permet aussi de trou-
ver beaucoup d’idées ! C’est propice à la créativité, par exemple lorsqu’on est 
dans une phase de recherche de ses aspirations.
J’apprends à mieux gérer mon stress
« Accepte ce qui est, laisse aller ce qui était et aie conﬁance en 
ce qui sera. » 
Bouddha
Le stress faisait partie intégrante de mon quotidien : dossiers à rendre au tra-
vail, organisation du quotidien pour ma famille, gestion des horaires, bref, tou-
jours cette fameuse charge mentale ! Petit à petit, j’ai développé des astuces 
qui m’ont permis de diminuer ce stress, et surtout de ne pas l’augmenter.
C’est ainsi que je me suis mise à moins regarder les informations à la télé-
vision, notamment sur les chaînes d’information en continu que je ressentais 
comme très anxiogènes. Je me suis créé un « sas de décompression » en 
sortant du travail : sur le trajet de retour à la maison, j’écoutais une musique 
douce et j’évitais les écrans (du téléphone en particulier). C’était idéal pour 
arriver plus zen et entamer ma « deuxième journée » de maman.
J’ai aussi pris l’habitude de m’accorder régulièrement des petites pauses, alors 
que j’avais tendance à enchaîner les heures de travail sans quitter ma chaise.
• Au-delà de la minceur, manger IG bas, c’est aussi gagner en santé.
• Prendre soin de soi est la clé pour se sentir mieux au travail 
et dans sa vie personnelle.
• Il est possible de gérer son stress grâce à des petites astuces 
du quotidien.
EN
 RÉSUMÉ :
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Mon déclic avec la psychologie positive
J’ai découvert la psychologie positive en suivant une conférence en ligne et 
cette discipline m’a tout de suite interpellée. Ce jour-là, j’ai eu un déclic ! J’ai 
alors décidé de me former pour en apprendre plus sur le sujet. Tout au long 
de la formation, j’ai appliqué les différents exercices et outils proposés, et je 
peux dire qu’ils ont eu un effet magique !
Je pose un regard plus positif sur la vie
« Il y a deux façons de penser. L’une est de croire que les miracles 
n’existent pas. L’autre est de croire que chaque chose est un 
miracle. » 
Albert Einstein
Le premier exercice proposé quand on commence une formation en psycholo-
gie positive consiste à lister tous les jours les choses positives de la journée. Cette 
habitude m’a permis, au fur et à mesure, de me rendre compte que chaque 
jour recelait de nombreuses choses très positives : un sourire, un message ou 

autrement dit les « petits bonheurs du quotidien », comme j’aime les appeler !
Auparavant, j’avais tendance à voir plutôt le verre à moitié vide qu’à moitié 
plein et à imaginer tout ce qui pourrait mal se passer. J’anticipais les scénarios 
catastrophe de manière à être prête au cas où… Je valorisais surtout les 
grandes réalisations, et j’étais uniquement satisfaite lorsque j’avais accompli de 
« gros » projets. Depuis, je me suis mise à me satisfaire des petites victoires du 

Pas à pas, je suis allée vers plus d’autobienveillance, là où, avant, je ressentais 
de la culpabilité d’avoir mal fait ou de ne pas avoir fait assez. Alors que je focali-
sais très souvent mon attention uniquement sur ce qui n’était pas fait dans ma 
to do-list, j’ai commencé à noter tout ce que j’avais fait et qui n’était pas prévu !
L’autobienveillance, c’est aussi accepter son corps tel qu’il est. Comme tout 
le monde, j’avais des complexes, mais j’ai décidé de me focaliser sur que 
j’aimais dans mon corps. M’étant délestée de mes 6 kilos grâce à l’alimen-

suis mise à porter davantage de jupes et de robes. 
Si, avant, je m’arrêtais à chaque petite contrariété, j’ai commencé à mesu-
rer la chance que j’avais et à me le répéter régulièrement. Quand je voyais 
quelqu’un avec des béquilles dans la rue, je me disais que j’avais de la chance 
d’être en bonne santé. Lorsque j’entendais des histoires de divorce, je me rap-

relativiser les petits tracas du quotidien.
Ainsi, la gratitude est devenue partie intégrante de ma vie et c’est assez fabu-
leux ! La gratitude, c’est aussi savoir remercier les gens qui vous ont donné 
un coup de pouce dans votre vie – souvent, on ne leur en témoigne pas. Le 
faire renforce les relations.
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
« Croyez en vos rêves et ils se réaliseront peut-être. Croyez en vous 
et ils se réaliseront sûrement. » 
Martin Luther King
Depuis mon plus jeune âge, je pensais que j’étais timide et réservée. Et 
c’était le cas. Je ne me mettais pas en avant, je ne parlais pas fort, je m’ha-

de prendre la parole en public. J’exprimais assez peu mes opinions et j’at-
tendais une validation positive des autres pour me rassurer. J’avais peur du 
regard des autres et j’agissais même parfois en fonction de ce dernier. Tout 

En psychologie positive, on part du principe que chacun a des forces de carac-

déterminer ses 
forces. Pour ma part, j’avais noté :
N Ma capacité à m’organiser ;
N Ma capacité à trouver des solutions ;
N Mon empathie.
Chaque fois que j’utilisais ces points forts dans ma vie de tous les jours et 
-
phone à réconforter : 
11 
Je me disais : « J’ai une fois de plus fait preuve d’empathie » => force de 
personnalité renforcée ; 
22 
Je me félicitais intérieurement =>  ; 
33 
Je notais les mots qui l’avaient réconfortée => pour améliorer cette 
force les prochaines fois avec la même amie ou d’autres personnes !
Peu à peu, en pratiquant ces prises de conscience, j’ai non seulement bien 
consolidé ces trois forces de personnalité, mais j’ai aussi commencé à en déce-

ma vie professionnelle comme personnelle : 
N Je m’exprime désormais en public lors de master class 
ou de conférences sans appréhension ;
N Je suis à l’aise avec mon image et mon corps sans tenir compte du 
regard des autres (j’ose porter des vêtements colorés désormais !) ;
N 
N J’exprime et défends mes opinions ;
N Je sors régulièrement de ma zone de confort et j’ose davantage ;
N Je me donne les moyens de réaliser mes rêves.
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
N Le mantra : écrire sur un Post-it et le coller sur le miroir de la salle 

N 
CONFIANCE ;
N Dès que je voyais quelque part mon chiffre préféré (le 22), 

N J’ai davantage soigné mon apparence (tenues vestimentaires, coiffure, 

Toutes ces petites actions et ces ajustements m’ont permis de faire de l’auto- 

Ainsi, je n’ai plus besoin de compliments ou de validations extérieures (de 
mes patrons à l’époque où j’étais salariée ou de mon entourage) pour avoir 
-
ments des autres, on est souvent insatisfait.
Désormais, je suis consciente de ma valeur et de mes forces, sans pour autant 
prendre la « grosse tête » bien sûr ! Mais je n’hésite pas à me féliciter intérieu-

MON CONSEIL
Au départ, il est bien de sortir de sa zone de confort avec des petites choses du quoti-
dien, comme appeler quelqu’un sans craindre de le déranger, arrêter simplement un pas-
sant pour lui demander sa direction. Au fur et à mesure, vous vous xerez d’autres dés.
Je gère de mieux en mieux mes émotions
« Pour être heureux, il faut éliminer deux choses : la peur d’un mal 
futur et le souvenir d’un mal passé. » 
Sénèque 
Depuis toujours, j’ai une très grande sensibilité. Avant cette transformation, 
je subissais mes émotions.-

l’écoute et dans l’accueil de mes émotions, je suis désormais d’une humeur 
plus constante. J’ai également fortement augmenté ma dose d’émotions posi-
tives ! Pour y parvenir, j’ai mis en place plusieurs habitudes qui m’y ont aidée :
N Je m’octroie régulièrement des moments pour moi, le fameux 
« rendez-vous avec moi-même » dont je vous parlerai plus tard 

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N Étant très sensible, je m’éloigne au maximum de ce qui peut trop 
me toucher : actualités, images et récits violents… ;
N J’essaie de créer un maximum d’émotions positives en faisant 
des choses que j’aime, à commencer par mon métier, et en passant 
du temps avec les gens que j’aime.
J’ai aussi trouvé des moyens de mieux « digérer » mes émotions pour ne plus 
les subir : méditation, yoga, écriture… Tout cela m’a été d’une grande aide !
J’apprends à déclencher la loi d’attraction
« Ce que nous sommes est le résultat de ce que nous avons pensé. » 
Bouddha
La psychologie positive vous aidera à déclencher la bien nommée « loi 
d’attraction ». Elle consiste à croire qu’en se concentrant sur des pensées 
positives ou des pensées négatives, on peut déclencher des expériences 
positives ou négatives. Ainsi, grâce à la psychologie positive, j’ai expérimenté le 
fait d’attirer davantage de positif dans ma vie. Qu’il s’agisse de ma reconversion 
réussie, mais aussi des relations plus profondes que j’entretiens avec mes amis 
et ma famille ou encore de la réalisation de mes rêves (projets personnels 
et professionnels).
Dans un premier temps, quand j’étais encore salariée et que 
j’avais en tête mon projet de reconversion, la psycholo-
gie positive m’a aidée à tirer parti de la situation. Alors 
que j’avais tendance à me plaindre du manque de 
sens de mon travail, ma formation en psychologie 
positive m’a aidée à positiver et à passer à l’action !
J’ai accroché au-dessus de mon lit la célèbre citation 
d’Antoine de Saint-Exupéry :
Depuis ce jour, 
et de faire en sorte qu’ils deviennent réalité ! Tous 
les matins, je voyais cette citation, qui me boostait. 
Mon rêve était de me reconvertir et me lancer à mon 
compte dans un métier du bien-être. Écrire ce livre était 
aussi l’un de mes rêves.
Je me suis mise à :

Être plus motivée par mon travail de salariée, car je notais à chaque fois 
tout ce qui pourrait me servir pour mon activité future. Ainsi, j’étais plus 
performante et positive. J’ai même obtenu des primes exceptionnelles 
et des augmentations ;

Faire des coachings tests avec des membres de ma famille, 
des collègues, des amies ;

Continuer de me former
de formations dans le cadre de mon travail ;

 par des lectures, un coaching personnel, 
et en m’inspirant d’autres personnes qui avaient réussi… ;
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
Faire de l’introspection
je souhaitais faire réellement ;

Rencontrer des personnes qui m’ont énormément inspirée et aidée 
à cheminer ;

 et créer du contenu sur les réseaux sociaux, 
notamment des vidéos.
Puis j’ai sauté le pas et lancé mon projet, alors que je me suis retrouvée en chô-
mage partiel à cause de la Covid. Pour ma part, cet imprévu a été une belle 
opportunité que j’ai saisie immédiatement. C’était maintenant ou jamais !
Désormais, je trouve beaucoup de sens dans mon travail et le blues du dimanche 
soir a disparu : au contraire même, puisque j’ai hâte de retrouver les femmes 
que j’accompagne ! J’ai également commencé à créer mon tableau de visua-
lisation
souhaitais dans ma vie, à la fois personnellement et professionnellement. 
Du point de vue professionnel, j’avais simplement indiqué quelques mots sur 
mon tableau de visualisation et tout s’est réalisé :
N Développer ma page Instagram – j’ai aujourd’hui près de 4 000 abonnés ;
N Écrire un livre : le voici ! ;
N Faire des conférences : je suis intervenue dans de grandes entreprises.
J’applique cette technique pour chaque projet personnel ou professionnel : 
je visualise la réussite de ce dernier de manière très précise. Je l’ai fait pour 
mon accouchement qui s’est déroulé exactement comme je l’avais imaginé ! 
• La psychologie positive permet de changer de regard sur sa vie 
et d’en extraire le positif.
• En travaillant sur ses forces de caractère, on gagne en conﬁance 
en soi.
• Enﬁn, être plus positif permet d’attirer à soi ce que l’on souhaite : 
c’est la loi d’attraction.
EN
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