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Coucou, c'est moi, BérengèreCoucou, c'est moi, Bérengère
 !! 
MM 
aman de deux enfants, 45 ans, passionnée par la santé, la cuisine 
healthy 
et adepte de l’alimentation à IG bas, je reviens aujourd’hui avec un ouvrage com-
plet pour vous aider à prendre soin de vous à travers l’alimentation, à vous sentir bien 
dans votre corps et votre esprit et à trouver le déclic pour entreprendre et réussir un 
rééquilibrage alimentaire sans frustration.
C’est devenu ma mission de vie ! Aider les autres à se sentir mieux. J’aime accompa-
gner les gens en coaching, me sentir utile, et je suis toujours ravie de voir vos retours po-
sitifs. C’est tellement encourageant et épanouissant ! Je vous remercie du fond du cœur.
Depuis mes débuts dans l’alimentation à IG bas, il s’est passé énormément de choses. 
J’ai écrit deux livres sur ce sujet pour que vous puissiez mieux comprendre cette ma-
nière plus saine de se nourrir.
Forte de cette expérience et de l’expertise que j’avais acquise, j’ai continué à me former 
pour pouvoir vous aider encore mieux. Je me suis intéressée à la psychologie posi-
tive, à la gestion du stress et au lâcher-prise, car ces techniques permettent de mieux 
gérer ses émotions, un aspect non négligeable dans notre relation à la nourriture. 
En effet, on sait aujourd’hui que l’équilibre dans l’assiette passe aussi par la tête. 
Dans cet ouvrage, j’ai synthétisé tout ce qui m’a paru important à faire et à savoir quand 
on décide de changer d’alimentation et de prendre sa santé en main. Notre organisme 
est plein de ressources que nous ignorons parfois, et je vous montrerai comment les 
mettre à proﬁt. Je vous donnerai aussi plein d’astuces et de conseils, simples et très 
concrets, qui vous aideront non seulement à maintenir le cap de votre rééquilibrage, 
mais aussi à vous épanouir, tout simplement ! 
J’espère sincèrement que cet ouvrage vous donnera les clés pour réussir à changer 
de vie !
Prenez soin de vous !
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avoir le déclic et réussiravoir le déclic et réussir
La nourriture, c’est d’abord dans la tête ! Nos émotions nous conduisent 
parfois à faire de mauvais choix. Alors, travailler sur soi pendant qu’on réoriente 
son alimentation est vraiment utile. En effet, trouver un bien-être intérieur 
améliorera votre relation avec la nourriture.
 Votre historique alimentaire
Pour commencer, il est très utile d’établir une petite frise 
chronologique pour visualiser votre histoire alimen-
taire dans le temps. Notez les grands événements de 
votre vie, les moments clés, les prises et les pertes de 
poids, les différents régimes que vous avez suivis, vos 
bonnes ou mauvaises habitudes alimentaires. 
Voici un exemple, que vous pourrez adapter selon 
votre situation et votre sexe.
FFaire le bilan et lister les objectifsaire le bilan et lister les objectifs
8
MÉNOPAUSEENFANCE ADOLESCENCE
+/- x kg +/- x kg +/- x kg +/- x kg
DÉBUT DE 
LA VIE ACTIVE
PREMIÈRE 
GROSSESSE
Sport
+ régulier
Régime
hypocalorique
DEUXIÈME 
GROSSESSE QUARANTAINE
Est-ce que 
j’ai pris du poids 
avec l’âge ?
Quels événements 
ont conduit à une prise 
ou une perte de poids ?
Après ce travail de mémoire et de réﬂexion, il sera 
plus facile de voir vos erreurs, vos bonnes résolu-
tions, les types de régime à bannir, etc. Prévoyez 
aussi de faire un bilan sanguin pour vériﬁer si vous 
avez des carences ou des problèmes de santé. 
Le saviez
-
vous ?
Les carences en chrome et en magnésium 
peuvent favoriser une prise de poids.
J’ai la chance d’avoir un poids qui a faitJ’ai la chance d’avoir un poids qui a fait 
peu de yoyo. J’ai perdu 2 kg à la fin depeu de yoyo. J’ai perdu 2 kg à la fin de 
mes études, puis les ai repris quandmes études, puis les ai repris quand 
j’ai commencé à vivre avec ma moitié.j’ai commencé à vivre avec ma moitié. 
Ensuite, j’ai gardé 1 kg en plus après chaqueEnsuite, j’ai gardé 1 kg en plus après chaque 
grossesse. Les années passant, d’autres petitsgrossesse. Les années passant, d’autres petits 
kilos se sont installés tout doucement. Au total,kilos se sont installés tout doucement. Au total, 
je suis arrivée à + 6 kg. Mon addiction au sucreje suis arrivée à + 6 kg. Mon addiction au sucre 
m’a fait comprendre que, passé un certain âge,m’a fait comprendre que, passé un certain âge, 
mon corps n’arrivait plus à éliminer. Quand j’aimon corps n’arrivait plus à éliminer. Quand j’ai 
adopté l’alimentation à IG bas, j’ai perdu 5 kg.adopté l’alimentation à IG bas, j’ai perdu 5 kg. 
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Perte 
de poids
Gagner en 
souplesse de 
mouvements
Être en 
meilleure 
santé
Se sentir 
mieux dans 
sa tête
Gagner 
en conﬁance
 Vos objectifs profonds
Listez tout d’abord vos objectifs principaux, mais aussi les autres qui en découlent. 
Souvent, le premier objectif est la perte de poids, mais derrière on trouve d’autres 
objectifs physiques et souvent d’ordre psychique, parfois tout aussi importants.
Maintenant, pour chaque objectif, notez des 
sous-objectifs plus facilement atteignables, 
même simples. Ils peuvent être nombreux, mais 
concrets et chacun vous permettra d’arriver petit 
à petit à vos grands objectifs. 
Voici quelques exemples de sous-objectifs.
POUR SE SENTIR MIEUX DANS SA TÊTE 
ET DANS SON CORPS
•• Se remettre à un sport ou marcher davantage.
•• Prendre du temps pour soi : se poser pour lire 
un roman, prendre un bain.
•• Voir des ami(e)s.
•• Se lancer dans un nouveau loisir créatif.
•• Apprendre quelque chose de nouveau 
(exemple : se mettre au piano).
MINÉRAUX 
à maintenir 
en bon équilibre
SÉLENIUM
Stimule certaines hormones 
thyroïdiennes qui favorisent 
la dégradation des graisses.
MAGNÉSIUM
Action antistress 
pour éviter les 
pulsions sucrées.
CHROME
Régulateur 
de l’insuline et 
de la glycémie.
POTASSIUM
Aide à lutter contre 
la rétention d’eau.
FER
Améliore le métabolisme 
de base (on brûle plus 
de calories).
POUR PERDRE DU POIDS
•• Perdre 5 kg en 3 mois, puis 5 kg sur les 3 mois 
suivants.
•• Prévoir 4 goûters IG bas par semaine au lieu 
de 7.
•• Réduire la quantité de féculents dans mon 
assiette au prot des légumes.
•• Prendre l’habitude d’établir des menus chaque 
semaine.
POUR ÊTRE EN MEILLEURE SANTÉ 
ET BAISSER LA GLYCÉMIE
•• Remplacer le chocolat au lait par du chocolat 
noir à 80 % de cacao pour diminuer le sucre 
et m’habituer doucement à des saveurs moins 
sucrées.
•• Remplacer les pâtes blanches et le riz par leur 
version intégrale ou par des légumineuses.
•• Remplacer le mauvais gras au maximum 
au prot du bon gras.
Si votre corps manque 
de certains minéraux, vous 
aurez plus de mal à perdre 
du poids, c’est pourquoi 
il est intéressant de vérier 
que vous n’avez pas 
de carence. Attention 
au surdosage, notamment 
pour le sélénium. Demandez 
conseil à votre médecin.















[image: ]C’est prouvé scientiﬁquement : le bonheur déclenche la production de certaines 
hormones qui vont avoir un impact positif sur notre santé et notre mental. Alors, 
pour réussir votre changement alimentaire, voici un petit zoom sur quatre hor-
mones qui, si vous savez les stimuler, vous aideront à moins craquer et à vous 
sentir mieux.
Booster son mental avec ses hormonesBooster son mental avec ses hormones
es 4
hormones 
du bonheur
ENDORPHINE
Bien-être
Masque la douleur, réduit 
le stress et l’anxiété
Comment elle s’active?
•• Rire, pleurer, chanter, s’étirer
•• Loisirs créatifs
•• Passer un bon moment 
avec des amis
DOPAMINE
Satisfaction
Apporte motivation et 
énergie pour passer à l’action
Comment elle s’active ?
•• Se faire plaisir
•• Pratiquer un sport
•• Succès
•• Récompense
SÉROTONINE
Humeur
Être serein et optimiste, de 
bonne humeur, être reconnu. 
C’est l’hormone anti-déprime 
et anti-stress par excellence !
Comment elle s’active ?
•• Bonheurs simples
•• Souvenirs heureux
•• Lâcher-prise
•• Gratitude, respect
•• Reconnaissance
•• Sécurité
OCYTOCINE
Lien
Attachement et conﬁance 
envers les autres
Comment elle s’active ?
•• Tendresse, amour
•• Bonnes actions
•• Méditation
•• Massage
À PROPOS DU CORTISOL
C’est l’hormone du stress. Elle nous 
permet de réagir en cas de danger. 
Cependant, en trop grande quantité, 
elle est néfaste pour le moral 
et la santé : elle a alors tendance 
à nous faire craquer. Heureusement, 
les hormones du bonheur 
sont là pour la freiner.
La sérotonine est produite en majeure partie par notre 
« deuxième cerveau », c’est-à-dire les intestins. 
Elle a une inﬂuence sur le moral, l’appétit, le sommeil, etc. 
Un taux bas de sérotonine entraîne une envie 
de sucre. À l’inverse, un taux optimal réduit cet effet.
À NOTER :
•• Un manque de lumière dans la journée peut 
diminuer la production de la sérotonine.
•• La sérotonine a besoin de tryptophane (un acide aminé) 
pour être produite. Votre alimentation doit en apporter 
en quantité sufﬁsante. Les bonnes sources: produits laitiers, 
œufs, poissons, oléagineux, légumineuses, banane, graines 
de courge…
ZOOM SUR LA SÉROTONINE
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Pour vous sentir mieux dans votre peau et aller de l’avant, il faut construire votre 
bonheur. En cultivant le positif qui est en vous, vous serez plus serein, plus actif, 
et vous atteindrez vos objectifs plus facilement. Les quatre hormones du bonheur 
seront alors plus facilement sécrétées et vous vous sentirez bien mieux.
Les clés pour activer ses hormonesLes clés pour activer ses hormones 
du bonheurdu bonheur
LES CLÉS DU BONHEUR ET DU BIEN-ÊTRE
ÉMOTIONS 
POSITIVES
tous les jours
ACTIVITÉS
que vous aimez
RELATIONS 
HUMAINES
positives
Notez et maximisez le positif :
•• Provoquez tout ce qui 
vous apporte des émotions 
positives.
•• Prévoyez des moments 
pour vous aﬁn de vous 
ressourcer.
•• Prenez soin de votre image 
pour qu’elle reﬂète votre vraie 
personnalité. 
•• Lâchez prise et évitez de 
vous énerver ou de stresser.
Tous les jours, prévoyez des 
activités que vous aimez : 
•• Plaisantes et simples.
•• Plus complexes mais 
passionnantes, qui vous 
font oublier le temps.
•• Celles qui ont du sens et 
où vous vous sentirez utile.
Cultivez vos liens sociaux 
pour des interactions 
émotionnelles positives : 
•• Prenez le temps de parler 
à votre famille et vos amis: 
échanger, se faire aider, 
s’amuser, écouter, soutenir, 
se sentir utile…
•• Faites de nouvelles 
rencontres : allez vers 
les autres dans votre travail 
ou dans toutes vos activités 
sociales, construisez 
des liens avec d’autres 
personnes, même 
via
 
les réseaux sociaux.
•• Qu’est ce qui déclenche en moi des émotions positives ?
•• Quels sont mes points forts ?
•• Quelles activités sympas je vais prévoir cette semaine ?
•• Quelles sont les activités qui me passionnent ?
•• Quelles personnes j’aimerais voir ?
•• Qu’est-ce que je vais faire pour moi ce week-end ?
VOTRE CHECK-LIST DE QUESTIONS
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Mieux se connaître est une étape nécessaire pour maximiser le positif qui est 
en vous aﬁn d’éviter les craquages et réussir plus facilement votre changement 
alimentaire et même votre changement de vie.
CCommencer par mieux se connaîtreommencer par mieux se connaître
 Trouvez vos points forts
Nous avons tous des défauts, mais se focaliser sur 
le positif est bien plus motivant que de ressasser 
ce qui ne va pas et permet de gagner plus vite en 
conﬁance. Tout d’abord, prenez le temps d’écrire 
sur un petit carnet les réponses aux trois groupes 
de questions ci-contre (check-list).
Les réponses à ces questions vous permettront de :
•• vous focaliser sur vos points forts aﬁn d’avoir 
une vision positive de vous, de progresser plus 
vite, de développer certaines de vos forces peut-
être sous utilisées ;
•• regarder vos réussites pour voir ce que vous 
êtes capable de faire, gagner en conﬁance, être 
ﬁer de vous !
Tout cela contribuera à votre bien-être intérieur et 
favorisera une relation saine à la nourriture.
J’adore les petits tests de personnalitéJ’adore les petits tests de personnalité 
que l’on peut trouver sur Internet ouque l’on peut trouver sur Internet ou 
dans les magazines (plus ou moinsdans les magazines (plus ou moins 
sérieux !) et qui permettent de noussérieux !) et qui permettent de nous 
donner quelques pistes pour réfléchir sur soi.donner quelques pistes pour réfléchir sur soi. 
Avec mes amies, on les fait ensemble et on enAvec mes amies, on les fait ensemble et on en 
discute après. Chacune donne son avis sur lesdiscute après. Chacune donne son avis sur les 
autres, en toute bienveillance. C’est très riche etautres, en toute bienveillance. C’est très riche et 
stimulant.stimulant. 
 Un petit test pour vous aider à trouver 
vos points forts
•• Pour éviter de partir de zéro, un petit test peut 
être utile pour commencer cette démarche d’au-
to-analyse. Vous pouvez essayer le test suivant : 
•• Demandez aussi à vos amis proches ou à votre 
famille quels sont, selon eux, vos trois grands 
points forts. Ce petit exercice est très utile, car 
on ne voit souvent que nos défauts alors que les 
autres auront de nous une vision plus positive.
•• Quels sont mes points forts ?
•• Comment j’utilise mes points forts au quotidien ? 
Et comment je pourrais les développer ?
•• Quelles sont mes réussites ? 
Les épreuves que j’ai pu surmonter ?
VOTRE CHECK-LIST
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Amitié
Inspiration
Curiosité
Admiration
Joie
Gratitude
Sérénité
Fierté
Espoir
Amusement
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Pour réussir son rééquilibrage alimentaire, cela se passe aussi dans la tête. 
Il faut donc savoir être positif envers soi-même. En effet, maximiser le positif 
vous permettra de gagner en motivation et de vous sentir mieux aﬁn d’atteindre 
vos objectifs plus facilement.
Cultiver le positifCultiver le positif
 Un regard sur ses émotions 
et ses réussites chaque semaine
Une fois par semaine (ou plus si besoin), notez sur 
un carnet vos émotions positives, vos activités satis-
faisantes et vos réussites des derniers jours, même 
très simples. Vous verrez qu’il y en a beaucoup plus 
que ce que vous imaginez.
 Un regard sur ses objectifs 
Reprenez vos objectifs et sous-objectifs de départ 
et regardez lesquels sont en cours d’être atteints 
pour voir l’évolution.
Si la perte de poids est l’un de vos objectifs, ne 
vous pesez pas tous les jours ; une fois par semaine 
est sufﬁsant. Notez aussi votre tour de hanches, de 
taille, de bras et de cuisse dans un cahier pour voir 
les progrès. Vous verrez que même si la perte de 
poids est faible, votre corps change. N’hésitez pas 
à vous prendre en photo pour suivre cette évolution. 
Et collez les photos sur votre frigo !
Si vous avez échoué, considérez cela comme une 
expérience pour avancer. Tout le monde connaît des 
échecs, et il ne sert à rien de les ruminer. Essayez 
de comprendre pourquoi ils sont arrivés pour les 
éviter à l’avenir.
ÉmotionsÉmotions 
positivespositives
À chaque réussite, 
vous pouvez vous offrir 
un petit cadeau pour 
marquer le coup.
Exemples : 
•• j’ai réussi à faire un planning de menus 
et à le tenir ;
•• j’ai remonté le moral d’une amie qui n’allait 
pas bien ; 
•• j’ai rigolé avec ma lle en jouant à un jeu; 
•• j’ai appris à faire ma lessive maison ; 
•• j’ai lu un livre passionnant ; 
•• j’ai réussi à courir 30 min ; 
•• j’ai vu un beau coucher de soleil, etc. 
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 Un regard sur les bienfaits 
de votre nouvelle alimentation
Vous allez voir qu’en changeant d’alimentation et 
en privilégiant celle à IG bas, vous découvrirez des 
bienfaits insoupçonnés pour : 
•• votre silhouette ; 
•• votre santé ;
•• votre psychisme.
Listez-les pour les regarder régulièrement aﬁn d’ac-
croître votre motivation. Ils sont même plus impor-
tants qu’une perte de poids. 
Le bien-être c’est aussiLe bien-être c’est aussi 
de la chimie !de la chimie ! N’oubliez pas 
que les hormones du bonheur 
sont sécrétées davantage quand 
vous vous sentez bien. Vous serez 
ainsi moins stressé, plus 
productif et en forme. 
Positiver facilite 
cet état.
 
Voici les 
BIENFAITS 
que j’ai constatés 
en adoptant l’alimentation 
à IG bas
Une peau plus lumineuse qui 
s’abîme moins dans le temps
Moins d’acné
Moins de caries
Des kilos en moins, 
poids de forme retrouvé 
en douceur
Un bon transit 
et une ore intestinale 
bien équilibrée
Moins de stress
Moins de pulsions 
sucrées
Moins de maladies
Moins de fatigue, moins 
de « coups de pompe » 
dans la journée
Gain de conance 
en soi
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 N’oubliez pas de penser à vous !
Souvent, on s’oublie… Entre le travail, la maison 
à tenir, la paperasse ou les enfants, notre charge 
mentale est à son maximum. Résultat : le stress est 
bien présent. Il est donc essentiel de faire baisser 
la pression et de penser à soi ! Dégagez-vous au 
moins 1 heure par semaine, rien que pour vous.
•• Des moments pour soi : détente, relaxation, 
sport, lecture, soins du visage ou du corps…
•• Des activités qui vous plaisent aﬁn de vous 
sentir bien et de vous changer les idées.
•• Prendre soin de son image un minimum : 
coiffure, look et teint doivent vous plaire pour vous 
sentir en conﬁance sans pour autant ressembler 
à une bimbo ! Cela vous donnera une image plus 
positive de vous-même.
Apprenez à lâcher prise 
dans tout ce qui vous 
arrive. Ne soyez pas 
stressé(e) parce que vous 
avez eu un petit pépin, 
ce n’est pas très grave, 
apprenez à relativiser !
Le saviez
-
vous ?
Quand le stress est trop présent, vous sécrétez 
trop de cortisol, qui favorise les pulsions 
de sucre et les envies de calories.
On peut dire que nous avons deux cerveaux : 
•• 
un cerveau qui gère les connaissances et que nous 
pouvons contrôler facilement ;
•• 
un cerveau émotionnel qui contrôle nos émotions, 
difﬁcile à canaliser. 
Ce dernier est directement lié au cœur. 
C’est pour cela qu’en cas de stress le rythme 
du cœur s’accélère. Si vous calmez vos battements 
de cœur par un exercice de respiration adapté 
(par exemple, un exercice de cohérence cardiaque), 
vous calmerez au passage votre stress tout comme 
vos pulsions vis-à-vis de la nourriture (voir p. 54) ! 
ZOOM SUR NOTRE CERVEAU
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PETITES PHRASES MAGIQUES À LIRE 
ET À RELIRE POUR BOOSTER SON MORAL
« Le vrai bonheur ne dépend 
d’aucun être, d’aucun objet, 
il ne dépend que de vous-même.»
Dalaï-lama
Pour garder la motivation, rien de mieux que des petites citations inspirantes 
à garder en mémoire. En voici quelques-unes que j’aime particulièrement.
« Le plus grand secret du bonheur, 
c’est d’être bien avec soi.»
Bernard Le Bouyer de Fontenelle
« Prenez soin de votre corps, 
c’est le seul endroit 
où vous êtes obligé de vivre.»
Jim Rohn
« Le bonheur est comme un papillon : 
il vole sans jamais regarder en arrière.»
Robert Lalonde
« Que ton aliment soit 
ta seule médecine.»
Hippocrate
« Nos corps sont nos jardins, 
nos décisions nos jardiniers.»
William Shakespeare
« Une attitude positive peut ne pas 
résoudre tous vos problèmes, 
mais elle apportera de la valeur 
à vos efforts.»
Herm Albright
« Ceux qui pensent qu’ils ont peu 
de temps pour une alimentation saine 
devront tôt ou tard trouver du temps 
pour cause de maladie.»
Edward Stanley
« Croyez en vos rêves 
et ils se réaliseront peut-être. Croyez 
en vous et ils se réaliseront sûrement.»
Martin Luther King
« Commencez chaque journée 
comme si elle avait été écrite 
spécialement pour vous.»
Will Smith
« C’est dur d’échouer, mais c’est 
bien pire de ne jamais avoir essayé 
de réussir.»
Theodore Roosevelt
« On n’est jamais seul quand 
on garde un rêve à poursuivre.»
Raoul Follereau
« Se donner du mal 
pour les petites choses, c’est parvenir 
aux grandes avec le temps.»
Samuel Beckett
« Je ne peux pas arrêter le temps, 
mais j’ai le choix de bien vieillir 
en mangeant mieux.»
Bérengère Philippon
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Le bien-être et le bonheur sont accessibles quand on allie plaisir et sens. 
Essayez de trouver ce qui vous plaît, aussi bien les petits bonheurs que les 
grands qui donnent un sens à votre vie.
Trouver des activités satisfaisantesTrouver des activités satisfaisantes 
et épanouissanteset épanouissantes
 Comment faire ?
Prenez le temps de réﬂéchir sur vous et de vous 
demander ce que vous aimez vraiment ! 
•• Des activités plaisantes et simples : déguster un 
bon repas sain, discuter avec une amie, regarder 
un bon ﬁlm, s’amuser avec ses enfants, lire un livre 
sympa, participer à séance de yoga…
•• Des activités plus complexes, mais passion-
nantes qui vous demandent de la concentration, 
vous font oublier le temps : apprendre quelque 
chose qui vous passionne, pratiquer un sport que 
vous aimez vraiment, gravir des montagnes pour 
découvrir de beaux paysages, se mettre à la cou-
ture, jardiner, apprendre une langue étrangère…
•• S’engager dans des activités qui ont un sens 
profond pour vous, où vous vous sentez utile : 
écouter et réconforter une amie, rendre service à 
sa grand-mère, aider son enfant, s’engager dans 
une association…
Plus les plaisirs sont chargés de sens, plus la sensa-
tion de bien-être et de bonheur sera présente.
PLAISIRS DES SENS
Goût, vue, toucher, odorat, ouïe
PLAISIRS SOCIAUX
Rencontre, lien avec les autres
PLAISIRS D’ÉPANOUISSEMENT 
PERSONNEL
Créativité, accomplissement, 
apprentissage
PLAISIRS PERSONNELS 
DE RÉFLEXION
Méditation, lecture, rêverie, 
contemplation, spiritualité 
•• Quelles sont les activités que j’aime faire ?
•• Quelles sont mes valeurs ? Est-ce que j’y suis ﬁdèle ?
•• Quelles activités donnent un sens à ma vie ? 
•• Quelles sont celles qui me font ressentir un bien-être 
important et qui me font oublier le temps ?
•• Quel est mon rêve de vie ? 
VOTRE CHECK-LIST DE QUESTIONS
N’oubliez pas les 
relations sociales 
positives. Elles sont 
indispensables pour 
votre équilibre. 
Allez à la rencontre 
des autres !
Prévoyez de pratiquer régulièrement des 
activités qui vous rendent heureux, même si 
elles sont simples, aﬁn de vous sentir mieux. 
Cela vous permettra de moins penser à man-
ger, sans avoir faim. 
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 J’établis la liste de mes envies 
et je me ﬁxe des objectifs pour les réaliser
Maintenant que vous avez réﬂéchi à vos aspirations et que vous avez trou-
vé des idées d’activités, il faut vous ﬁxer des objectifs pour passer vraiment 
à l’action. Attention, ﬁxez-vous des objectifs atteignables ! 
Certains objectifs seront plus faciles et rapides à réaliser, quand d’autres seront plus 
longs et demanderont des sous-objectifs pour avancer par paliers aﬁn de garder la 
motivation.
Vous verrez que la plupart de vos envies seront réalisables ! Et plus vous avancerez, 
plus vous serez heureux et ﬁer de vous. Vous rencontrerez sûrement des échecs. 
Analysez-les aﬁn de rebondir et apprendre de vos erreurs. Toutes les grandes réus-
sites passent par des phases difﬁciles.
Se xer des objectifsSe xer des objectifs 
pour passer à l’actionpour passer à l’action
Listez toutes 
vos envies
Faites 
des choix dans 
votre liste 
selon leur 
importance et 
leur faisabilité
Fixez-vous 
des objectifs
Passez 
à l’action
Notez 
les progrès
RÉUSSITE
Commencez dès maintenant, ne remettez pas vos objectifs au lendemain !
Plus on s’engage dans l’action, mieux on progresse et plus on ressent 
de la satisfaction. Et à ce moment-là, votre hormone dopamine sera au top !
 Je fais le bilan régulièrement
Il est très important de faire des bilans réguliers pour 
suivre ses objectifs, noter ses réussites, ses progrès 
et les choses à améliorer pour continuer à avancer.
Chaque semaine, faites le point sur votre cahier 
pour voir les progrès. Prenez le temps de travailler 
sur vous, cela vous motivera et vous permettra de 
rectiﬁer certaines choses si besoin et vous aidera 
à voir ce que vous allez entreprendre la semaine 
suivante. Ce temps pour soi est important pour 
construire votre projet d’une vie plus saine, plus 
heureuse et zen.
•• Apprendre de ses échecs est tout aussi 
important que de réussir du premier coup.
•• Faire preuve de patience.
•• Prévoir des bilans réguliers pour suivre 
les progrès.
NE PAS OUBLIER 
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Souvent, des pensées négatives nous assaillent, nous empêchent d’avancer et 
nous font craquer sur des aliments sucrés dont nous voulons nous déshabituer. 
Essayez de les évacuer en analysant la situation, en étant indulgent avec vous-
même, en respirant, en pensant à quelque chose de positif…
Chasser le négatifChasser le négatif
Voici quelques exemples 
de comportements positifs 
qu’il est possible d’adopter. 
•• Vous avez craqué sur un repas totalement 
catastrophique côté santé et calories. 
Au lieu de culpabiliser et vous dire que vous 
n’avez pas réussi à tenir, rééchissez an de 
comprendre pourquoi c’est arrivé. Peut-être 
est-ce la première fois que vous craquez 
depuis longtemps ? Dans ce cas, dites-vous 
que ce n’est pas grave, que cela arrive, 
que, déjà, vous avez bien tenu jusque-là 
et que vous allez reprendre vos bonnes 
habitudes. Et puis vous aurez peut-être mal 
au ventre, ce qui vous donnera moins 
envie de recommencer !
•• Vous êtes au restaurant et vous n’avez pas 
spécialement envie d’un dessert, mais vos 
amis vous disent que vous n’êtes pas drôle 
à ne plus vouloir de dessert et qu’il faut proter 
de la vie. Ne cédez pas à la pression sociale, 
sachez dire non ! 
•• Vous vouliez perdre 3 kg le premier mois, 
mais vous n’y arrivez pas malgré la mise en 
place d’une alimentation à IG bas. Ne perdez 
pas espoir et dites-vous que tout changement 
alimentaire prend du temps, il faut que 
votre corps s’habitue. Notez déjà les autres 
changements positifs. La perte de poids nira 
par venir.
Évitez les personnes toxiques qui vous 
rabaissent et vous démotivent. Sachez 
dire NON !
Ne ressassez pas le négatif, passez 
du rôle de spectateur à celui d’acteur 
aﬁn de rebondir. Prenez conscience 
de vos autocritiques et réﬂéchissez 
dessus. Est-ce vraiment fondé ? 
Souvent, non !
Mettre la barre trop haut vous 
empêchera de réussir et vous serez 
déçu de vous. Fixez-vous des objectifs 
réalistes !
La peur peut vous bloquer et vous 
empêcher d’avancer, et vous serez alors 
déçu de vous-même. Dédramatisez vos 
peurs et apprenez de vos erreurs pour 
réussir à agir. Une expérience même 
ratée vous fera avancer.
Restez ﬁdèle à vous-même et à vos 
valeurs, sans chercher à faire ce que 
les autres attendent de vous. Appuyez-
vous sur vos forces pour faire ce que 
vous voulez et pour réussir !
L’anxiété tétanise et empêche d’avancer, 
de proﬁter, de vivre ! Cherchez la 
cause de vos angoisses et apprenez à 
dédramatiser. Imaginez le pire pour voir 
que, parfois, ce n’est pas aussi terrible. 
Par exemple, le ridicule ne tue pas !
StopStop 
au négatif !au négatif !
MAUVAISES INFLUENCES
PENSÉES NÉGATIVES
RECHERCHE 
DE L’APPROBATION 
DES AUTRES
RECHERCHE 
DE LA PERFECTION
ANXIÉTÉ
PEUR DE L’ÉCHEC
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C’est prouvé scientiﬁquement : être plus positif, cela retentit sur la santé 
et sur le moral. Voici quelques bénéﬁces possibles : 
Pourquoi adopter une démarche positive ?Pourquoi adopter une démarche positive ?
•• une meilleure respiration et pression artérielle ;
•• une production hormonale optimisée (les hormones du bien-être au top !) ;
•• moins de stress, d’angoisse, de déprime ; on est plus détendu et zen ;
•• gain d’estime et de conﬁance en soi ;
•• une plus grande ouverture vers le monde et les autres ;
•• plus de créativité, de développement de connaissances ;
•• plus de chance de réussir votre rééquilibrage alimentaire, 
votre perte de poids et tous vos objectifs de départ !
J’ai beaucoup réfléchi sur moi-mêmeJ’ai beaucoup réfléchi sur moi-même 
afin de trouver mes forces pour vraimentafin de trouver mes forces pour vraiment 
les utiliser et me dire que, même siles utiliser et me dire que, même si 
j’ai des défauts, il ne sert à rien dej’ai des défauts, il ne sert à rien de 
se focaliser dessus ! Autant mettre en avant cese focaliser dessus ! Autant mettre en avant ce 
que l’on sait faire de mieux.. Par exemple, je meque l’on sait faire de mieux.. Par exemple, je me 
débrouille bien pour schématiser les choses, c’estdébrouille bien pour schématiser les choses, c’est 
pour cela que dans mes livres, je vous propose depour cela que dans mes livres, je vous propose de 
nombreux schémas plutôt que des longs textes.nombreux schémas plutôt que des longs textes.
Ensuite, j’ai aussi noté toutes les activités qui meEnsuite, j’ai aussi noté toutes les activités qui me 
plaisent et les choses qui me passionnent :plaisent et les choses qui me passionnent : 
• en activités plaisir : discussion avec mes amies• en activités plaisir : discussion avec mes amies 
ou ma famille, randonnées et balades, lecture,ou ma famille, randonnées et balades, lecture, 
photo…photo…
• en activités passion : création de recettes de cui-• en activités passion : création de recettes de cui-
sine, lecture sur la nutrition et le bien-être, écri-sine, lecture sur la nutrition et le bien-être, écri-
ture des livres, aide aux autres en essayant deture des livres, aide aux autres en essayant de 
leur remonter le moral et en les conseillant. C’estleur remonter le moral et en les conseillant. C’est 
d’ailleurs ainsi que j’ai décidé de me mettred’ailleurs ainsi que j’ai décidé de me mettre 
au coaching après une formation en nutrition etau coaching après une formation en nutrition et 
psychologie positive.psychologie positive.
Chaque jour, je prévois une activitéChaque jour, je prévois une activité (ou plus) qui(ou plus) qui 
me plaît, cela contribue nettement à mon bien-être etme plaît, cela contribue nettement à mon bien-être et 
m’empêche de craquer sur la malbouffe et le sucre.m’empêche de craquer sur la malbouffe et le sucre.
J’essaye aussi de supprimer le stress inutile.J’essaye aussi de supprimer le stress inutile. 
L’autre jour, à la sortie du four, j’ai fait tomberL’autre jour, à la sortie du four, j’ai fait tomber 
mon plat en verre par terre, tout a volé en éclats…mon plat en verre par terre, tout a volé en éclats… 
Au lieu de m’énerver, je me suis mise à rigolerAu lieu de m’énerver, je me suis mise à rigoler 
et me suis dit que ce n’était pas bien grave. Onet me suis dit que ce n’était pas bien grave. On 
a même piqué un fou rire en famille ! Je me suisa même piqué un fou rire en famille ! Je me suis 
ensuite racheté un plat bien plus pratique et joli.ensuite racheté un plat bien plus pratique et joli.
Comme tout le monde, j’ai appris parfois de mau-Comme tout le monde, j’ai appris parfois de mau-
vaises nouvelles, raté des choses, eu des momentsvaises nouvelles, raté des choses, eu des moments 
de tristesse.de tristesse. 
À chaque fois que j’apprends une mauvaise nou-À chaque fois que j’apprends une mauvaise nou-
velle, par exemple, j’ai l’impression de recevoir unvelle, par exemple, j’ai l’impression de recevoir un 
coup de massue sur la tête, j’imagine le pire, jecoup de massue sur la tête, j’imagine le pire, je 
commence à déprimer… Réaction typique et normale.commence à déprimer… Réaction typique et normale. 
Cependant, après avoir digéré la nouvelle, j’essayeCependant, après avoir digéré la nouvelle, j’essaye 
dorénavant de ne pas plonger dans la déprime etdorénavant de ne pas plonger dans la déprime et 
l’inaction, mais de réagir, de remonter la pente enl’inaction, mais de réagir, de remonter la pente en 
tentant de trouver des solutions ou de penser àtentant de trouver des solutions ou de penser à 
autre chose en réalisant des activités que j’aime.autre chose en réalisant des activités que j’aime. 
Penser au positif m’a énormément aidée à vite mePenser au positif m’a énormément aidée à vite me 
sentir mieux et à moins stresser dans les momentssentir mieux et à moins stresser dans les moments 
plus difficiles.plus difficiles.















[image: ]J’ai voulu partager avec vous mes petites idées qui m’aident à me sentir mieux 
au quotidien. Peut-être certaines fonctionneront pour vous aussi ?
TIPS ET ASTUCES
Dites à un pro
c
h
e que vo
us l’a
i
m
e
z o
u d
ites un 
Dites à un proche que vous l’aimez ou dites un 
c
omp
l
i
m
ent à que
lqu’un. Vo
us vo
us sent
ir
e
z m
ieuxcompliment à quelqu’un. Vous vous sentirez mieux 
en sem
a
nt un p
eu de b
on
h
eu
r a
uto
u
r de vo
us.en semant un peu de bonheur autour de vous.
T
ene
z-vo
us d
ro
it et s
o
u
rie
z, vo
us a
u
r
e
z
 
Tenez-vous droit et souriez, vous aurez 
une a
utr
e vis
i
on de vo
us d
a
ns le m
iro
ir.
une autre vision de vous dans le miroir.
Rap
p
e
le
z-vo
us que vo
us f
a
ites de votr
e 
Rappelez-vous que vous faites de votre 
m
ieux et que mêm
e s
i c
e n’est p
a
s p
arf
a
it, 
mieux et que même si ce n’est pas parfait, 
c’est to
ujo
u
rs m
ieux que rien.c’est toujours mieux que rien.
F
a
ites-vo
us un c
omp
l
i
m
ent c
haque jo
u
r.
Faites-vous un compliment chaque jour.
F
a
ites une p
a
use p
o
u
r vo
us, s
a
ns c
u
lp
ab
i
l
ise
r ; 
Faites une pause pour vous, sans culpabiliser ; 
votr
e ento
u
r
a
ge p
eut le c
ompr
end
r
e.votre entourage peut le comprendre.
Déc
onne
cte
z-vo
us des résea
ux, p
ose
z votr
e 
Déconnectez-vous des réseaux, posez votre 
téléphone p
o
u
r évite
r les s
o
ll
i
cita
t
i
ons a
f
i
ntéléphone pour éviter les sollicitations afin 
de prof
ite
r p
le
i
nem
ent d’une a
ct
i
vité.
de profiter pleinement d’une activité.
Évite
z de vo
us éne
r
v
e
r p
o
u
r l
a m
o
i
nd
r
e 
Évitez de vous énerver pour la moindre 
c
hose, pr
ene
z du r
e
c
u
l. Str
ess en m
o
i
nschose, prenez du recul. Stress en moins 
gar
a
nt
i !garanti !
So
y
e
z b
ienv
e
i
ll
a
nt env
e
rs vo
us-mêm
e, 
Soyez bienveillant envers vous-même, 
vo
us le se
r
e
z d
a
v
a
nta
ge a
v
e
c les a
utr
es.
vous le serez davantage avec les autres.
R
e
c
onne
cte
z-vo
us à l
a na
tu
r
e en f
a
is
a
nt 
Reconnectez-vous à la nature en faisant 
une bal
a
de en f
o
rêt o
u d
a
ns un p
arc.une balade en forêt ou dans un parc.
E
n c
a
s de c
o
up de blues, m
ette
z une m
u
-
En cas de coup de blues, mettez une mu-
s
ique p
unc
hy et d
a
nse
z ! Une m
us
ique desique punchy et dansez ! Une musique de 
votr
e j
eunesse qui vo
us r
ap
p
e
lle
r
a de b
onsvotre jeunesse qui vous rappellera de bons 
s
o
uv
enirs, p
ar exemp
le.
souvenirs, par exemple.
R
es
p
ir
e
z d
o
uc
em
ent p
o
u
r c
alm
e
r le str
ess.
Respirez doucement pour calmer le stress.
R
egarde
z une c
oméd
ie o
u un hum
o
riste 
Regardez une comédie ou un humoriste 
p
o
u
r une séa
nc
e de rir
e.pour une séance de rire.
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