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Avant-propos
Pourquoi ce guide va vous aider
« Le seul moyen de se délivrer de la tentation, c’est d’y céder », disait Oscar Wilde. Et ce n’est bien sûr pas une paresseuse qui dirait le contraire !
Mais tout bien pesé... la médaille a son revers. L’aiguille de la balance qui grimpe par pure malveillance (va savoir pourquoi !), la fermeture Éclair du jean qui n’en fait qu’à sa tête (il a rétréci au lavage), l’épreuve du maillot de bain qui se profile (le pire des tourments de l’enfer), le regard de la vendeuse qu’on n’a même pas envie d’interpréter (c’est sûr, elle est anorexique), le doux commentaire (accompagné d’un regard empreint de mansuétude) de la copine ou de l’homme de sa vie... la paresseuse n’a plus qu’une alternative : se mettre au régime, et vite !
Être au régime ou ne pas être... pauvre Sisyphe ! Le combat contre les kilos superflus se résume souvent à cette terrible équation. La paresseuse type ne lève pas le petit doigt et attend la pilule miracle tout en passant sa vie à traquer la moindre once de graisse. Elle dépense son temps, ses sous et son énergie à s’ingénier à perdre des kilos ! Elle ne sait plus à quel saint se vouer et donnerait « gros » pour savoir ce qui, de la cure protéinée ou de la traque aux hydrates de carbone, lui sauvera la mise.
Mais l’horrible vérité est qu’il n’existe pas à ce jour de formule magique qui soit efficace dans la durée et non dangereuse pour la santé. Sans compter les statistiques mortifiantes : 95 % des régimes échouent. Pis encore : certaines personnes, pour des raisons génétiques, médicales ou à la suite de régimes répétitifs, ont un métabolisme si économe qu’il leur est difficile de perdre du poids.
Dure, la vie de paresseuse ? Pas tant que ça : la situation est sérieuse, certes, mais pas désespérée. Car même en supposant que les solutions miracles sont celles qui vous chatouillent et que la loi du moindre effort domine votre vie, vous avez déjà fait un premier pas dans la bonne direction. Ce livre répond à ce que vous avez toujours voulu savoir : comment maigrir sans effort ? Il est bourré d’idées, de conseils pratiques et de solutions auxquels vous n’avez peut-être pas pensé et qui vous aideront dans votre quête vers la taille de vos rêves.
Mais que les choses soient claires dès le départ : il ne s’agit ni de faire un énième « régime », ni de faire preuve d’une volonté de fer, bien au contraire. Car le dilemme est que nous sommes trop paresseuses, pas assez paresseuses, les deux à la fois ou alternativement l’un ou l’autre. Paradoxalement, les soi-disant paresseuses font des tonnes d’efforts pour commencer (ou recommencer) un régime, être au régime et y rester, alors qu’en réalité, maigrir ne demande – et ne devrait demander – aucun effort de volonté (avouez que vous commencez à sourire).
Parfaitement ! Ce que vous allez entreprendre changera à peine vos habitudes de vie. Un poil de bon sens, un brin de connaissance et un soupçon de bonne volonté feront, au bout du compte, toute la différence. Vous verrez vos kilos s’envoler mine de rien, et pour toujours.
Vous êtes trop paresseuse pour changer vos petites habitudes ? Bien sûr que non. Parce que vivre enfin libérée de l’engrenage infernal des diktats du régime, tout en se laissant aller à son penchant naturel (inutile de préciser lequel), c’est bien trop tentant !





chapitre 1
Comment calculer votre juste poids
et garder la tête froide
[image: images]
Grosse, c’est dans la tête ?
Il faut se rendre à l’évidence : aujourd’hui, on ne peut plus grossir dans son coin sans déclencher aussitôt un scandale planétaire. Et les paresseuses ne sont plus seules à se vouloir minces, la vox populi l’exige et clame l’indignité de celles qui sont « incapables » de se conformer à ses idéaux. La facture pondérale est d’autant plus douloureuse que le monde entier, désormais, nous assourdit des mêmes canons (de la minceur). En plus de notre œil critique qui décrypte, à sa manière, les chiffres du cadran de la balance, s’en ajoute un autre, de plus en plus insistant : celui du « social » et de ses diktats. Grosse, c’est pas seulement dans la tête, c’est devenu une norme quasi incontournable.
Ce n’est pas une raison pour ne pas garder la tête froide et se forger sa propre échelle de valeur. Un peu de rébellion ne nuit pas, car rien n’est moins juste ni objectif qu’une balance : ce qui s’y inscrit n’a de sens que rapporté à sa propre histoire. Autant dire que les fameux 3 kg en plus alourdissent plus ou moins selon qu’ils signent des agapes heureuses ou qu’ils ancrent des échecs ou des chagrins. Dans ce sens-là, bien sûr qu’être grosse c’est dans la tête, tout comme le sont vos pensées et votre point de vue sur la vie en général.
Ce n’est pas une raison pour accepter la fatalité et faire foin de sa ligne, sa santé ou son bien-être. Le désir de mincir et d’être bien dans sa peau en prenant soin de son corps est tout à fait légitime. Si vous rejetez les diktats, si vous vous fixez des objectifs réalistes et adoptez un mode de vie et une alimentation sensés, vous y arriverez sans aucun doute et surtout sans efforts insurmontables. Rien à voir avec les diètes délirantes, un entraînement sportif digne des jeux Olympiques ou la traque obsessionnelle du moindre capiton indésirable. Être mince et en forme, ce n’est pas le bagne ! Voilà déjà de quoi réjouir une authentique paresseuse, non ?
Bien dans votre peau
Un coup d’œil sur le test qui suit vous permettra de savoir où vous vous situez.
Vous laisseriez-vous par hasard gâcher la vie par quelques kilos de trop ?
Êtes-vous bien dans votre peau ?
Signes que vous ne l’êtes pas :
— Il faudrait vous payer cher pour que vous vous mettiez en bikini sur la plage. Quelle horreur ! En dehors des couleurs foncées et du maillot une pièce, point de salut !
— Vous avez pris 1 kg. Votre angoisse est au top, vous refusez le dîner entre amis et filez à la salle de gym.
— Vous possédez un sexy et minuscule jean « de référence », dans lequel vous essayez de vous glisser en faisant un régime. En attendant d’y arriver, vous portez de bons gros sweaters.
— Vous pensez que votre vie serait parfaite si vous ressembliez à la fille super mince qui s’entraîne sur le tapis de marche voisin du vôtre. Elle, c’est sûr, la vie lui appartient.
— Une petite tranche de gâteau, juste pour le goût. Bon, encore une. Et voilà comment vous avez mangé la moitié du gâteau !
— Quelques kilos de moins et vous rencontrerez l’homme de votre vie. De toute façon, en ce moment, vous avez bien trop honte pour vous déshabiller.
— Vous avez perdu 7 kg... les mêmes... au moins cinq fois !

Signes que vous l’êtes :
— Vous achetez et portez enfin le fameux deux-pièces à fleurs. Votre ventre n’est pas vraiment plat, et alors ? La sensation de l’eau sur votre peau est tellement agréable.
— Vous avez pris 1 kg. Vous mangez sainement, vous êtes toujours en forme et dans les limites de votre poids de santé.
— Vous achetez un nouveau jean. Il est une taille au-dessus de votre ancien jean ; aucune importance, il vous va à ravir !
— Vous admirez le corps de la fille qui s’entraîne à vos côtés mais vous savez bien que sa vie n’est pas parfaite pour autant. Vous continuez à vous concentrer sur vos exercices.
— Vous vous coupez une bonne petite tranche de gâteau et la dégustez avec délectation. Si vous en laissez la moitié, c’est que vous êtes rassasiée. — Votre petit ami juge que vous avez quelques kilos en trop ? Il ne vous mérite pas !
— Lentement, mais sûrement, vous vous acheminez vers votre poids de forme.
Truc de paresseuse n° 1 : ce n’est pas le bon moment pour entreprendre quoi que ce soit, vos hormones chutent. C’est le moment de vous laisser aller à une certaine paresse. Rien ne sert de vous épuiser à suivre un régime strict à l’approche de vos règles. Le « syndrome prémenstruel » provoque des ballonnements, de la rétention d’eau, voire une augmentation du volume des seins et une tension abdominale. De plus, le cycle hormonal influe sur le comportement alimentaire et l’humeur (plutôt noire à ce moment-là) – d’où quelques razzias dans le frigo. Tout cela se traduit généralement par 1 ou 2 kg de plus sur la balance. Pas de panique ! tout rentre dans l’ordre avec l’arrivée des règles.
Truc de paresseuse n° 2 : contempler son placard rempli de vêtements trop petits, quoi de plus déprimant ? Évidemment, vous avez acheté une petite robe moulante taille 36. Au moindre kilo en trop, la petite robe ne moule plus, elle boudine !
Oubliez la loi du tout ou rien, ayez la sagesse de ne pas acheter de vêtements trop serrés. Lutter contre des fermetures Éclair, c’est non seulement peu valorisant mais c’est aussi épuisant !
Truc de paresseuse n° 3 : la tranche de gâteau n’est pas votre ennemie, sans elle la vie serait trop triste. En revanche, la lenteur est de mise : dégustez la moindre miette avec langueur, comme une paresseuse, vous y prendrez bien plus de plaisir et serez rassasiée plus vite.
Bon à savoir
Dur à dire, mais la graisse a longtemps été une question de survie pour l’humanité : famine, maladies, il fallait bien tenir le coup ! Hélas, elle est toujours dans nos gènes !
C’est surtout elle qui a assuré la pérennité de l’espèce en permettant aux femmes de faire des enfants en temps de famine.




Jouez la sérénité
Peut-être êtes-vous une de ces paresseuses sexy, actives et intelligentes qui luttent constamment pour perdre une taille de vêtement ou quelques centimètres de tour de hanches. Dans ce cas, avant de penser encore et toujours au régime, imaginez comme la vie serait belle si vous n’étiez plus jamais obsédée par votre poids. Impossible ? Pas du tout. Si vous faites la lumière et si vous vous apercevez qu’elle vient, comme toujours, de l’intérieur... alors vous verrez qu’il existe aussi des chemins qui mènent quelque part. Vous n’avez aucune raison de vous infliger une condamnation au régime à perpétuité.
Un conseil : renoncez à l’obsession du régime, là, maintenant et tout de suite, et arrêtez de critiquer ce que vous renvoie le miroir. C’est le seul moyen de ne pas compromettre vos chances de perdre le moindre gramme sur le long terme.
Pour une tête bien faite, mettez en pratique ces bons principes de base :
1. Rebellez-vous
N’acceptez plus de dépendre du regard des autres, ni de leurs conseils plus ou moins bien venus. Ce que vous voulez entreprendre doit être décidé pour vous-même et par vous-même. Le véritable effort, c’est d’accepter d’être seule face au problème, c’est le premier pas vers l’autonomie. Et de réfléchir à vos émotions, à vos réactions et au rôle qu’y joue en regard la nourriture.

2. Ne vous installez pas dans la frustration
Préférez la vérité de vos sensations. Réapprenez à percevoir le double mouvement de faim et de satiété. Très souvent, dans les régimes, on anticipe la faim – que l’on sait inéluctable – en mangeant pour « tout à l’heure » et, en même temps, on a toujours faim. Rien ne se fait durablement si on ne retrouve pas ce balancier intérieur de la faim et du rassasiement. Car pour perdre du poids sans en reprendre, il faut :
omanger ce dont on a envie en règle générale, mais pas n’importe quand, ni en n’importe quelle quantité ;

oquand on a faim ;

one pas manger quand on n’a pas faim ;

one pas manger quand on n’a plus faim.



3. Bougez sans vous épuiser
Le sport ne vous fera pas maigrir mais vous aidera à « réhabiter » votre corps. Quand on se trouve gros, on se paralyse dans une coquille épaisse. Le corps devient « ce corps » : on le tient à distance, comme un étranger indésirable. Sentir votre sang circuler et vos muscles s’échauffer vous aidera à vous le réapproprier. Rien n’est à négliger en la matière ; même le simple fait de marcher d’un bon pas est utile. L’idéal, c’est de le faire en public, sans esquiver le regard des autres et celui que l’on porte sur eux. En longeant des terrasses de café, par exemple.

4. Occupez-vous de vous
Jamais une crème amincissante ne réduira de 18 cm votre tour de cuisse, mais elle vous fera une peau de rêve et un bien fou. Le massage quotidien et les soins cosmétiques apportent un vrai bien-être, aident à reprendre contact avec soi-même et valorisent. Comme des vêtements bien choisis ou un parfum très personnel. Pour vous réconcilier avec vous-même, n’attendez pas de pouvoir passer sous la porte... C’est le pari inverse qu’il faut faire : pour vivre mince, sortez de votre cachette et vivez heureuse.
Truc de paresseuse n° 1 : vous pouvez être heureuse avec quelques kilos de trop, absolument ! Et quand bien même vous ne le seriez pas, le choix de les perdre vous appartient. Ignorez les bons conseils et les remarques désobligeantes.
Truc de paresseuse n° 2 : marchez, marchez, marchez – même si c’est uniquement pour faire du lèche-vitrines. Songez-y, 30 mn de balade par jour, c’est 70 kcal de brûlés mine de rien, soit 490 kcal par semaine et 25 480 kcal en moins par an !
Truc de paresseuse n° 3 : massage, sauna, pédicure, manucure et soins en tout genre, tout est bon à prendre. N’attendez pas de rentrer dans une taille 36 pour vous occuper de votre corps. Bichonnez-vous dès que vous en avez l’occasion.
Au cas où vous ne seriez pas complètement sereine, faites le test suivant. Il vous aidera à prendre conscience de votre dialogue intérieur – la négativité est parfois plus insidieuse qu’il n’y paraît. Le principal est d’être honnête avec vous-même, et de savoir que vous avez le pouvoir de changer les choses. Par exemple, dites : « Ce que je suis m’appartient, j’ai le pouvoir de changer. Je connais mes priorités : au lieu de trop manger, je vais prendre soin de moi. C’est mon choix et je vais m’y tenir. »
Peu importent les mots que vous vous dites, mais prenez conscience de vos pensées, interrogez leur authenticité et agissez au lieu de fantasmer.

10 pensées négatives
1 – Mon environnement familial m’empêche de maigrir.

2 – Je n’ai pas perdu de poids cette semaine, il y a un truc qui cloche.

3 – De toute façon, je suis une perdante.

4 – Je suis dépassée par la situation, je n’arrive pas à m’adapter.

5 – Je n’y arriverai pas.

6 – Je n’ai pas fait assez de sport : tans pis, j’abandonne.

7 – J’ai repris 1 kg, quelle catastrophe !

8 – Je vais perdre 2 kg cette semaine.

9 – Si je me sens grosse, c’est tout simplement que je le suis !

10 – Maigrir, quelle galère !



10 pensées positives
1 – Perdre du poids est ma responsabilité.

2 – J’ai atteint une phase de plateau. C’est bon signe. Mon corps s’ajuste au changement.

3 – Je suis une gagnante !

4 – Aussi longtemps que je m’en donnerai les moyens, je réussirai à atteindre le but que je me suis fixé.

5 – Peu importent les circonstances : en continuant à faire le nécessaire, je réussirai à coup sûr.

6 – Abandonner ne mène à rien. Je vais revoir mon agenda et m’accorder du temps pour faire du sport.

7 – Je vais revoir mon alimentation de la semaine et voir ce que je peux améliorer. Après tout, depuis que j’ai commencé, j’ai déjà perdu 5 kg !

8 – Je me tiens à mes résolutions. Peu importe de combien je maigris, ce sera toujours ça de perdu !

9 – Grosse, moi ? Absolument pas ; d’ailleurs je me sens mieux que jamais.

10 – Pas vrai. Plus je mincis, mieux je me sens ! J’ai plus d’énergie et la vie n’a jamais été aussi belle !




Votre juste poids
Poids idéal ou idéal de poids ? Une chose est sûre, le poids idéal relève du fantasme ! Le poids idéal est subjectif, il dépend de vos critères esthétiques et de votre évolution personnelle. Médicalement, on parle de « poids d’équilibre » (set point), un poids qui ne devrait pas être foncièrement différent à 20 ou 40 ans, bien que la tendance soit à la hausse avec les années (c’est prouvé statistiquement et on l’a bien constaté !). Et puis, tout bien pesé, il n’est pas dit que vous ayez besoin de faire un régime. Après tout, mieux vaut ne pas maigrir que de passer sa vie à échouer : c’est mauvais pour la ligne et désastreux pour l’estime de soi. Car le poids de forme ou d’équilibre dont il est question est le poids auquel vous pouvez « naturellement » vous maintenir sans passer votre vie à lutter (bonne nouvelle pour les paresseuses).
Jetez un coup d’œil sur la table suivante, pour avoir une petite idée, en vous souvenant que cette table (d’après le Dr Apfeldorfer) n’est qu’une indication et ne représente en aucun cas une norme :
[image: tableau]
Bon à savoir
Votre poids d’équilibre n’est pas forcément celui que vous voulez absolument atteindre ou dont vous rêvez secrètement. Il ne correspond pas non plus forcément aux normes médicales en vigueur.



Calculez votre IMC
Pour en avoir le cœur vraiment net, un seul moyen : calculez votre IMC. En effet, la surcharge pondérale est basée sur l’indice de masse corporelle (IMC), qui est le rapport du poids (en kg) sur la taille (en m) au carré. Vous obtenez votre pourcentage de graisse par rapport à votre poids total.
Un peu de maths ! Divisez votre poids (en kg) par votre taille (en m) au carré.
Exemple : vous pesez 58 kg et vous mesurez 1,64 m ;
58/ (1,64)2 = votre IMC est de 21,6.
— Vous avez un poids « normal » si votre IMC est compris entre 18,5 et 24,9 : vous avez quand même bien fait d’acheter ce livre, mieux vaut prévenir que guérir.
— Vous êtes considérée comme maigre si votre IMC est inférieur à 18,5 : pourquoi avez-vous acheté ce livre ?
— Vous avez un surpoids si votre IMC est supérieur à 25 : vous avez fait le bon choix en achetant ce livre.
— Si votre IMC dépasse 30, vous êtes considérée comme obèse : aïe ! lisez ce livre attentivement et faites-vous impérativement suivre par un médecin nutritionniste !
Bien sûr, si vous êtes plus près de 25 que de 19, vous avez sans doute envie de perdre ces fameux 3 kg qui vous gâchent la vie. Dans ce cas, efforcez-vous de vous en débarrasser une fois pour toutes. En tout cas, dites-vous que, si vous avez un surpoids (un peu ou beaucoup), vous n’avez pas vraiment le choix : taille et poids sont les deux paramètres de l’IMC ; comme vous n’allez pas grandir (sauf si vous êtes une adolescente), le seul paramètre que vous pouvez modifier est votre poids !
Bon à savoir
Il n’existe pas un poids mais des poids. Le poids est une notion variable selon des caractéristiques propres à chacun : tendances génétiques, importance du squelette – donc de la morphologie –, âge, sexe, psychologie, critères esthétiques.
Entre 20 et 50 ans, doucement mais sûrement, la majorité des femmes prennent 10 à 12 kg. De fait, quelques kilos de plus peuvent être seyants ; encore faut-il ne pas en abuser. Pour ne pas vous laisser surprendre, pesez-vous chaque semaine et corrigez rapidement les écarts. Et surtout n’abandonnez pas le sport, il augmente la masse musculaire, bien sûr, mais il a aussi des vertus antidépressives, améliore le sommeil et renforce la solidité des os.
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