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INTRODUCTION
Vous en avez assez de ne pas aimer votre reﬂet dans le miroir? 
Vous avez du mal à trouver des vêtements qui vous plaisent? Vous avez déjà 
essayé de perdre du poids, en vain? Vous ne savez plus quoi faire pour mincir? 
Vous vous découragez et reprenez des kilos encore et encore? Vous voulez 
vous lancer dans un parcours minceur, mais vous avez du mal à franchir le pas? 
Peut-être que les tentations alimentaires sont trop fortes, ou que vous ne savez pas 
vraiment par où commencer. Peut-être même que, malgré tous vos efforts, 
les kilos s’accumulent toujours.
Bienvenue à vous qui luttez contre les ki-
los superflus ! J’ai très envie de vous aider 
à cultiver la flamme de la motivation pour 
combattre les kilos résistants et à incarner 
la réussite.Comme l’étoile du berger, laissez- 
vous guider par cet ouvrage, votre compa-
gnon de voyage vers une vraie transforma-
tion, et dégommons ensemble les kilos.
Comment allons-nous procéder ? Ré-
soudre un problème de poids, c’est d’abord 
prendre conscience que quelque chose 
doit changer. C’est faire le bilan honnête de 
votre situation, lister les faits et les chiffres. 
Et si vous transformiez ce sujet sensible en 
un déﬁ personnel aﬁn de vous ﬁxer des ob-
jectifs réels et réalisables ?
Puis, c’est faire un pas vers soi. Vous al-
lez déployer une énergie inébranlable face 
aux tentations de la flemme, embrasser le 
changement conscient, gravir votre som-
met et nager la brasse à contre-courant des 
problématiques.
Êtes-vous prête à focaliser sur des solu-
tions, à visualiser au-delà des problèmes, 
à devenir la persévérance même, à appré-
hender les obstacles comme une chance 
de gagner en dépassement de soi ?
Je vous propose une autre façon de pen-

de vue plus serein et rempli de douceur. 
Car oui, de la douceur, nous en avons be-
soin. Qu’avons-nous fait à notre corps 
pendant tant d’années ? Ce corps qui crie 
et que nous n’entendons pas, ce corps qui 
souffre et que nous ne regardons plus, ce 
corps qui nous alerte, mais nous faisons la 
sourde oreille…
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PRÊTE À ÉCRIRE 
UNE NOUVELLE HISTOIRE?
Installez-vous confortablement et réécri-
vons maintenant votre nouvelle expérience 
de perte de poids. Je souhaite vous donner 

alimentaire dans votre assiette sans inter-
dit ni culpabilisation et vous faire des pro-
positions pour adopter de nouvelles pers-
pectives face à la perte de poids.
Et si on déclarait aujourd’hui la « Journée 
ofﬁcielle de la transformation sereine en 
disant adieu aux kilos résistants ? Enﬁlons 
nos chaussures de marche pour le grand 
marathon vers notre doux intérieur… non 
sans perdre quelques kilos superflus en 
route, évidemment. C’est le moment de 
     

       
pour sauver notre propre petit moi égaré 
dans la quête du bonheur pondéral.
Vous savez, ça faisait un bon moment 
(10 ans !) que je n’avais pas tapoté sur mon 
clavier au sujet des kilos. J’aime faire les 
choses en étant poussée par l’envie, et sur-
tout pas par un fouet invisible ou une obs-
cure obligation. (Pour cela, chapeau à mon 
éditeur, il doit sentir cette aversion pour la 
pression !) Pendant toutes ces années, j’ai 
beaucoup appris sur moi, sur les autres, sur 
nos modes de fonctionnement. 
Alors j’ai pris une décision plus revigorante 
qu’une douche froide : adieu la routine et 

méthode simple basée     
Résilience Minceur. Je veux vous offrir un 
coaching punchy pour vous aider à sur-
monter les épreuves du surpoids et à en-
gager le bien-être tant au niveau de votre 
physique que de votre état d’esprit. Roule-
ment de tambour, s’il vous plaît, car je vais 
tout donner !
AVEC LE CŒUR 
ET MES EX-POIGNÉES D’AMOUR
Mais avant toute chose, laissez-moi vous 
prévenir : je ne vais pas réinventer le guide 
de la parfaite petite régimeuse ni décorti-
quer la diététique. Laissons ça aux savants, 
aux spécialistes et aux médecins. Moi je 
suis en legging avec mon expérience dans 
ma poche droite et mon envie sans faille de 
vous aider dans la poche gauche. Je suis 
plutôt du genre à vous parler avec le cœur… 
et avec les poignées d’amour que j’ai pa-
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tiemment abandonnées en route. Moins 
35 kg au compteur (applaudissements, 
s’il vous plaît). Oui, je sais, c’est comme si 
j’avais perdu un bouledogue anglais !
Je vous parlerai sans détour, et avec un 
peu de chance, je réussirai à vous détour-

le beau temps dans votre tête. Allez ranger 
le pèse-personne que vous aviez certaine-
ment mis en évidence dans votre salle de 
bains, votre chambre, votre cuisine ou je 
ne sais où aﬁn de l’avoir devant les yeux 
24 heures sur 24. C’est comme si vous 
écoutiez en boucle la musique des Dents 
de la mer ou de Psychose. Quelle an-
goisse ! Qu’en pensez-vous ? Sortez plutôt 
un vêtement canon que vous aimeriez enﬁ-
ler sans avoir à camoufler quoi que ce soit. 
Prenez ce vêtement en photo et zouuuu, en 
fond d’écran !
Certaines d’entre vous pensent peut-être 
que maigrir, c’est comme essayer d’esca-
lader un sommet en tongs : difﬁcile, voire 
carrément irréaliste. Mais je suis là pour 
balayer vos doutes sur les kilos résistants 
avec la même énergie que j’ai utilisée pour 
retrouver la raison face aux chips dans 
mon placard…
Préparez-vous à changer d’opinion sur ce 
que vous croyez possible ou impossible, 
parce qu’ensemble, nous allons non seu-
lement retrouver une taille adaptée, mais 
aussi s’amuser en chassant les kilos super-
flus. Et tout ça, de façon saine et réfléchie. 
Ouf, promis, pas de régime soupe à l’eau, 
légumes vapeur et privation jusqu’en 2040 !
Je m’en vais vous conter mon exploration 
des profondeurs du surpoids, ce véritable 
casse-tête chinois sans mode d’emploi. 
Il est grand temps de libérer nos corps 
des chemises étriquées et des jeans trop 
serrés. Évadons-nous de cette image ca-
chée de nous-mêmes, de cette terreur de 
déplaire, de l’autocritique permanente et 
de cette angoisse viscérale à l’idée que 
notre silhouette ne suive pas les caprices 
de notre balance… Détendons ce cerveau 
constamment en alerte rouge dès qu’un 
éclair au chocolat ou un bout de comté 
passe à l’horizon. (Je peux dans la foulée 
ajouter le saucisson sec !)
Allez, oublions les « je devrais 
, « je ne 
peux pas , « je suis trop , « il faut que . 
Ouvrons la boîte à confettis et la guirlande 
lumineuse, parce que le voyage vers soi se 
célèbre en musique ! Après tout, on n’est 
jamais mieux servi que par soi-même pour 
devenir la version la plus wahouuu de soi-
même ! C’est parti pour this adventure 
minceur !
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Il n’y a pas de solution miracle pour perdre du poids 
rapidement. Cela demande du temps, de l’effort et de 
la patience. La clé réside dans votre motivation à agir. 
Quelle voie choisissez-vous pour vous délester de ce poids 
encombrant? Êtes-vous prête à adopter un mode de vie sain 
et équilibré?
Le chemin vers la perte de poids peut être difﬁcile, mais en 
gardant les yeux ﬁxés sur vos objectifs et en restant motivée, 
vous pourrez y parvenir. La persévérance est essentielle et 
chaque petit progrès compte.
Ravivons l’étincelle intérieure et chassons les démons de la 
démotivation! Il est temps de vous ﬁxer un cap ambitieux, 
mais pas trop quand même aﬁn d’éviter la pression et 
l’abandon. Faites taire la mélodie du «je ne peux pas, je n’y 
arrive pas, c’est trop compliqué». N’attendez plus, prenez 
les choses en main dès maintenant!
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DACC 
OU PAS DACC ?
La méthode DACC offre une recette gagnante pour obtenir des résultats 
remarquables grâce àquatre composantes clés. C’est la méthode de motivation 
que j’utilise le plus souvent dans mes accompagnements pour relancer un 
amincissement lors d’un parcours de perte de poids. Explorons-la ensemble avec 
une pincée d’humour et beaucoup d’encouragements! 
Décision + Action + Cohérence + Constance = Résultat
DÉCISION
Premièrement, prenons une décision cru-
ciale – comme choisir la crème ou le sucre 
dans son café – mais appliquée à notre vie. 
Décider, c’est poser la première pierre vers 
un avenir prometteur. Cette prise de décision 
doit être éclairée et ferme. Il s’agit de choisir 
une direction en fonction de vos objectifs. 
Différentes décisions peuvent être prises 
lors d’un parcours de perte de poids. Par 
exemple, je décide de : 
T m’organiser pour prévoir des menus ;
T intégrer plus de poisson ;
T mettre en place une activité pour bou-
ger mon corps ;
T ne pas négliger l’hydratation ;
T respecter un équilibre qui me corres-
pond au mieux ; 
T accepter que tout peut être rattrapable ;
T me féliciter pour ce que je fais et cesser 
de penser que je fais mal ;
T savourer les bons moments sans culpa-
bilité ni jugement ; 
T rester volontaire même pour moi ;
T me choisir, c’est-à-dire que je deviens 
ma priorité, je passe avant les autres, et 
veiller sur moi de la bonne façon. Etc.
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ET VOUSET VOUS, QUE DÉCIDEZQUE DÉCIDEZ-VOUS ? :VOUS ? : ..........
...............................................................
...............................................................
...............................................................
..............................................................
...............................................................
..............................................................
...............................................................
...............................................................
...............................................................
...............................................................
...............................................................
...............................................................
ACTION
Deuxièmement, passons à l’action, car il n’y a 
pas de résultat sans action concrète! Imagi-
nez que votre décision est comme lancer une 
flèche en direction de votre cible. Cet élan doit 
être précis et aligné avec vos objectifs.
Il importe d’agir conformément à vos dé-
cisions. Donnez la bonne consigne à votre 
cerveau, expliquez-lui clairement ce que 
vous allez concrètement mettre en place.
Par exemple :
T Je cuisine un peu plus avec l’objectif de 
me régaler.
T Je dresse une liste de courses pour or-
ganiser mes repas.
T J’arrête de penser, je fais.
T J’apprends pour comprendre ce qui me 
convient.
T Je me récompense par un sourire à 
chaque petite action en faveur de ce que 
je veux réussir.
T Je mets une appli en place pour penser 
à boire de l’eau.
T Je planiﬁe ma séance d’activité, même 
pour 15 min, c’est toujours mieux que 
zéro.
T Je veille à bien respecter l’équilibre 
des macronutriments qui permettent à 
mon organisme de fonctionner de façon 
optimale.
T Je grimpe sur mon vélo d’appartement 
ou je m’allonge sur mon tapis tel jour à 
telle heure. 
T Et vous, quelles actions vous per-
mettront d’atteindre vos objectifs?
...............................................................
..............................................................
...............................................................
..............................................................
...............................................................
..............................................................
..............................................................
...............................................................















[image: ]COHÉRENCE
Troisièmement, embrassons la cohérence 
et alignons nos actions avec nos objectifs 
et nos valeurs. Gardez en tête que vos ac-
tions, vos paroles et vos pensées doivent 
s’harmoniser comme une belle symphonie. 
C’est l’art de vivre selon vos convictions – 
autrement dit, d’être ce magniﬁque chef 
d’orchestre de votre propre concert.
Ainsi vos décisions et vos actions doivent 
être en cohérence avec ce que vous voulez 
atteindre et avec la femme que vous sou-
haitez devenir.
Rappelez-vous de ce que vous voulez vrai-
ment et agissez avec le comportement qui 
donnera du sens à votre objectif. L’incohé-
rence déclenche une perte de moral. Es-
sayer encore et encore, c’est se choisir, ne 
jamais s’abandonner. Néanmoins veillez à 
avoir un objectif réalisable.
Pour cela, faites les bons choix, par exemple : 
il vous reste deux steaks hachés à la maison. 
Vous êtes trois : votre conjoint, votre enfant 
et vous. Bonne maman que vous êtes, vous 
donnez un steak pour chacun d’entre eux et 
vous, vous vous jetez à corps perdu sur la ra-
tatouille pour ﬁnir sur le pain et le fromage. 
Se choisir, c’est faire une bolognaise et par-
tager le repas ensemble. Vous n’êtes pas 
moins, vous méritez autant que votre famille.
CONSTANCE
Quatrièmement, la constance est notre al-
liée et avec elle, la régularité, la répétition, le 
travail… Imaginez que vous êtes une athlète 
en quête d’une médaille d’or. La persévé-
rance dans l’entraînement et une certaine 
discipline sont vos clés pour briller. La 
constance, c’est aussi savoir maintenir un 
rythme sur le long terme qui vous propulse 
vers l’avant, sans flancher, tel un maratho-
nien qui vise la ligne d’arrivée avec un men-
tal d’acier.
T Sélectionnez 5actions simples et por-
tez votre attention sur leur efcacité: 
1. ..........................................................
2. ..........................................................
3. ..........................................................
4. ..........................................................
5. ..........................................................
Concentrez-vous sur elles. Répétez-les, 
entraînez-vous à les appliquer, appréciez 
et ça va aller! 
RÉSULTAT
Vous voyez, bâtir son bien-être, c’est 
comme construire un château de cartes, en 
ajoutant une carte à la fois avec patience 
et détermination, jusqu’à ce que vous do-
miniez majestueusement votre empire du 
bonheur, avançant vers vos objectifs, ar-
14 
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[image: ]mée de conﬁance et libérée de toute peur.
Gardez le sourire aux lèvres, prenez du recul 
et souvenez-vous que chaque petit pas est 
un gigantesque bond vers la réalisation de 
soi. Haut les cœurs !
Mes astuces pour réveiller sa motivation 
Réveiller sa motivation chaque matin, c’est 
un peu comme dresser son chat à faire des 
galipettes : une tâche de chaque instant, 
mais passionnante ! Alors pour vous aider 
à chausser vos patins à roulettes motiva-
tionnels, voici des astuces aﬁn de garder le 
cap et de ne rien lâcher. 
T  Parlez-vous comme le 
ferait une amie – une amie gentille – pour 
vous encourager. « Allez, ma bichette, au-
jourd’hui, tu déplaces des montagnes. 
 
T     Sortez 
cette tenue qui vous rend invincible. 
Imaginez-vous conquérant le monde 
(ou du moins la ﬁle d’attente à la bou-
langerie) avec une classe inégalée.
T  Mettez en écran 
d’accueil sur votre ordinateur ou votre 
téléphone LA photo qui vous inspire. 
Moi, par exemple, j’ai une photo de l’Île 
Maurice. Ça me fait rêver et ça me mo-
tive pour aller à la salle de sport. 
T      
Vendre vos anciens vêtements pour 
ﬁnancer votre nouvelle garde-robe ? 
C’est le moment d’envisager une car-
rière dans le commerce de fringues... ou 
pas. Mais avouez que l’idée d’un budget 
shopping petite robe noire peut faire 
briller vos beaux yeux, bien plus qu’une 
gaine ventre plat ! 
T        
Choisir un vêtement une taille en des-
sous s’avère efﬁcace. 
T  Écri-
vez des mantras et glissez-les sous la 
semelle. Votre cerveau recevra un mes-
sage à chaque pas. « Je suis conﬁante , 
 « je ne lâche rien , « je suis capable …
T  Faites un shooting pho-
to professionnel. On n’a jamais trop de 
photos où l’on se sent comme une prin-
cesse devant son miroir de salle de bains.
T    -
  Une séance de relooking pour 
réveiller la diva qui sommeille en vous et 
prouver que « je n’ai rien à me mettre 
 n’est pas une fatalité.
T Offrez-vous 
une séance de massage. Parce que par-
fois, la plus grande motivation, c’est de 
savoir que l’on prend soin de soi. 
En ﬁn de compte, se motiver, c’est un peu 
comme essayer de faire un cha-cha-cha 
avec un chat. Ça ne réussit pas à tous les 
coups, mais quand ça marche, ça vaut 
toutes les vidéos de chats du monde.

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LE PROGRÈS
Avant de mettre en place différents leviers d’une efﬁcacité redoutable, 
j’aimerais vous éclairer sur le progrès. Vous avez la capacité de progresser, 
d’évoluer, d’apprendre et de désapprendre. C’est vraiment une chance 
incroyable pour atteindre vos objectifs. Alors ni une ni deux, offrez-vous 
une autre opportunité de réussir et de maintenir un poids qui vous convient.
Une règle d’or : acceptez de 
changer votre vision des choses. 
Un tuyau d’arrosage qui bouge 
en zigzag grâce à la pression 
n’est pas un serpent ! Une 
personne qui crie n’est pas 
folle
,
 elle est peut-être 
surprise ou a peur !
Ne visez pas la perfection, elle est source 
de stress.     
. Il vous 
apaise et vous met dans une énergie haute. 
Le progrès vous rend ﬁère, heureuse, bien 
dans votre peau, conﬁante… Orientez le 
zoom sur l’observation et non sur le juge-
ment et la critique. Et voici une phrase clé 
pour vous y aider : . Cela 
vous est sans doute déjà arrivé d’être sa-
tisfaite de vous en ayant accompli une ac-
tion, vous donnant de l’élan pour continuer 
d’avancer ?
Prenez quelques instants aﬁn d’identiﬁer 
quelles ont été les situations où vous avez 
fait preuve de progrès ? Par exemple : pour 
la conduite, le travail, la couture, le sport, In-
ternet, l’informatique, la compréhension de 
la notice de votre robot de cuisine…
Dans ma vie de jeune maman, entre les 
bibs, les couches, les repas, les soins… il 
m’a fallu un temps d’adaptation pour être 
au taquet. Vous n’imaginez même pas à 
quel point j’ai galéré avec les petits adhé-
sifs des couches sur les côtés. Arf ! Un vrai 
casse-tête, les couches étaient toujours 
soit trop serrées soit pas assez !
Et vous ? Souvenez-vous, votre premier 
cours de zumba, de chant, de danse 
country, de musique, de yoga, de poterie… 
Vous aviez deux choix : abandonner, aucun 
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[image: ]feeling dans cette activité, ou bien répéter, 
vous entraîner jusqu’à constater votre in-
croyable progression. La reine du dance 
floor, maintenant, c’est vous ! Observez 
avec quelle facilité vous avez évolué.
RÉPÉTER POUR PROGRESSER
Le progrès ne fonctionne pas sans appren-
tissage, sans répétition ni volonté d’avan-
cer. Il est visible et actif au ﬁl du temps et 
le temps représente votre vie. Vous avez la 
vie entière pour apporter du progrès à votre 
quotidien.
Vous ne savez pas cuisiner ? Vous n’êtes 
pas la seule. Avez-vous envie d’apprendre ? 
Si oui, commencez avec des petites re-
cettes de cinq lignes, des recettes sans 
bla-bla, des recettes pour enfants… Si ce 
n’est pas dans ce domaine que vous voulez 
progresser, c’est OK. Acceptez-le, cessez 
« Pour flamber les kilos« Pour flamber les kilos 
et pour faciliter votre cheminet pour faciliter votre chemin
,,
 
soyez dans le progrèssoyez dans le progrès 
et non dans la perfection. »et non dans la perfection. » 
de vous tourmenter et mettez le focus sur 
autre chose.
Rien, malheureusement, ne tombe tout 
cuit dans notre vie, à part la main dans les 
chips et les cacahuètes. Ce qui est, en ce 
moment, compliqué ou difﬁcile à vos yeux 
deviendra automatique et efﬁcace à force 
de répétition et de persévérance. Alors 
accrochez-vous et sortez de la rumination 
négative. Nous sommes bien d’accord : 
vouloir avancer pour prendre l’autoroute 
avec le pied sur le frein est impossible ?! 

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[image: ]LES PETITS PAS
Faites des petits pas pour aller très loin dans votre perte de poids. Le progrès est 
votre nouveau mantra. Il vous apporte ﬁerté et satisfaction, et par ricochet un 
état d’esprit positif et plein d’entrain. La technique des petits pas va se révéler 
indispensable pour vous accompagner sur le chemin du progrès.
Avez-vous remarqué qu’en télétravaillant, 
nous battons des records de pas journa-
liers ? En estimant faire cinq allers et re-
tours entre l’ordinateur et la cuisine, nous 
frôlons les 154 pas par jour ! Alors quand 
vous décidez de sortir une petite heure 
pour un budget de « 4 300 pas , soyez ﬁère 
de vous. Même si vous n’avez pas fait les 
10 000 pas recommandés. Votre référence, 
c’est VOUS et pas votre voisine ou votre 
amie adepte du sport de haut niveau.
1, 2, 3, SOLEIL!
Rappelez-vous du jeu de notre enfance « 1, 2, 
3, soleil : on avance soit avec des pas de sou-
ris, soit avec des pas de géant. Les deux 
fonctionnent : on peut prendre son temps ou 
rester en alerte. Le tout est de trouver le bon 
compromis pour avancer et ne pas se faire 
éliminer. Si on transpose le jeu à la perte de 
poids : avancer, c’est réussir à perdre des ki-
los et se faire éliminer, c’est abandonner son 
projet. Souvenez-vous aussi de la fable de La 
Fontaine Le lièvre et la tortue…
8 raisons d’intégrer les petits pas 
dans un parcours de perte de poids
T 1. C’est une méthode facile ponctuée 
d’étapes avant l’objectif ﬁnal.
T 2. Vous êtes la seule à décider du 
rythme que vous choisissez.
T 3. Zéro précipitation.
T 4. Zéro privation.
T 5. Un déﬁcit énergétique (calories) juste 
et adapté, de 10 à 15 % (par exemple, 
pour 2000 calories par jour, 10 % de 
moins revient à 200 calories en moins).
T 6. Moins de pression.
T 7. De la ﬁerté régulièrement.
T 8. Un boost de motivation à chaque pe-
tite action.
-
cement mais sûrement. Cela vous offre de 
la sérénité. C’est aussi un moyen de respec-
ter votre organisme et de lui laisser le temps 
d’assimiler votre nouvel équilibre alimentaire. 
Vous faites le job avec des petits pas et pour 
le reste, vous laissez faire votre organisme.
18 
W 
Mo-ti-vée















[image: ]Bien sûr, il vous faudra de la patience et de 
l’indulgence. Car rien ne se règle en deux 
temps trois mouvements. Oubliez les body 
challenges en mode express ! Et songez : 
depuis combien de temps planchez-vous 
sur le dossier amaigrissement ? Cinq, dix, 
quinze, vingt ans ?... Faisons autrement !
T Questionnez-vous:
Pourquoi suis-je dans l’urgence en vou-
lant tout cadrer et ne rien laisser pas-
ser? Qu’est-ce que je cherche en m’in-
igeant un tel contrôle?
..............................................................
..............................................................
..............................................................
..............................................................
PRISE DE CONSCIENCE
-100g par semaine =-5,2kg par an
-300g par semaine =-15,6kg par 
an
-600g par semaine =-30kg par an
DES EXEMPLES DE PETITS PAS
T Vous mangez un paquet de chips par jour : 
commencez par enlever une poignée.
T Vous buvez 5 verres d’alcool en soirée : 
passez à 4.
T Vous dévorez la tablette complète de 
chocolat : prélevez un carré, rangez-le et 
mangez le reste.
T Vous n’avez pas envie de bouger : dansez 
le temps d’une chanson de 3 min, vous au-
rez peut-être envie d’une autre chanson…
T Vous aimez les pains au chocolat : pré-
férez du pain avec un carré de chocolat.
T Vous mangez vite : mâchez 7 ou 10 fois 
au lieu de 3 ou 5 fois.
T Vous ne buvez pas d’eau : ajoutez un 
verre jour après jour.
T Notez vos idées de petits pas: 
..............................................................
..............................................................
..............................................................
-
 Le progrès, la ﬁerté et la valorisa-
tion. Ne cherchez pas autre chose, un carré 
de chocolat en moins réduira l’apport éner-
gétique, mais ne vous fera pas perdre du 
poids dans l’immédiat. En revanche quelle 
belle énergie de progression que vous allez 
vous offrir ! Chaque petit pas est un cran 
supplémentaire vers votre bien-être. Visua-
lisez une ceinture, vous gagnez un trou et 
vous savourez votre réussite.
« Ne crains pas d’avancer« Ne crains pas d’avancer 
lentementlentement
,,
 crains seulement decrains seulement de 
t’arrêter. » (Proverbe chinois)t’arrêter. » (Proverbe chinois)
Les petits pas 
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CONTRE LA DÉMOTIVATION !
On me demande souvent: «Mais comment as-tu fait pour rester motivée lors de 
ton amaigrissement de 35kg? Comment as-tu géré tes phases de démotivation? 
Qu’est-ce qui t’a permis de ne pas lâcher l’affaire? 
Comment as-tu trouvé la force en toi? Qu’est-ce qui t’a fait tenir?»
« Une chose est certaine :« Une chose est certaine : 
savoir ce que vous devez fairesavoir ce que vous devez faire 
ne suffit pas. Agir est la cléne suffit pas. Agir est la clé 
de votre réussite. »de votre réussite. »
Autrement dit : quand on est en permanence 
tentée, quand notre vie n’est qu’épreuve sur 
épreuve, quand on traverse des situations 
délicates et douloureuses, quand notre vie 
personnelle est riche en invitations, quand 
on a peur de l’échec et quand notre état 
émotionnel est à fleur de peau… Comment 
ne plus jamais se sentir démotivée ?
J’AI PLUS ENVIE!
      
  et pas que… 
Quand elle vous gagne, le dossier minceur 
qui était prioritaire dégringole en bas de la 
pile. Et vous perdez le cap. Au quotidien, 
plus rien ne va, vous n’arrivez à rien. 
Il se peut qu’à certains moments vous res-
sentiez un sursaut de motivation qui vous 
permet d’agir ponctuellement, mais au 
bout d’une minute, d’une heure, d’une jour-
née, même les plus vaillantes s’écroulent 
tel un soufflet qui sort du four. Vous tentez 
même le bye bye sucre pour débrancher 
la pompe à insuline, l’amie des bourrelets 
indésirables, mais malheureusement zéro 
persévérance. 
Le constat est clair : « J’ai plus envie ; mon 
corps aimerait perdre du poids, mais ma 
tête n’a plus la foi ! Vous n’y croyez plus, 
vous voudriez bien, mais ça vous coûte… 
Ce conflit intérieur est source d’énerve-
ment, de dévalorisation, de détestation, de 
colère, de rage parfois, de culpabilité et de 
peur qui génèrent la fuite et l’immobilisme. 
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La démotivation peut aller jusqu’au marasme. Une envie de ne rien faire, 
de vous mettre en boule, vous vous sentez fatiguée, épuisée, en manque 
d’énergie. Peut-être cette sensation a-t-elle un lien avec une petite déprime 
passagère, d’où l’importance de consulter. Votre médecin sera un bon guide 
pour faire la différence entre une démotivation ou un moment de déprime. 
Il est bien entendu que je n’aborde pas la dépression qui est un domaine 
dans lequel je ne suis pas compétente.
Moi, je vous parle de la démotivation, le «j’en ai marre de ne pas 
y arriver, de ne pas pouvoir m’y mettre, de ne pas obtenir les résultats 
que j’attends, de ne pas trouver le moteur 
qui me permettrait d’avancer vers mon objectif. 
Ma seule envie est de rester 
dans mon canapé en espérant un miracle 
ou qu’une énergie venue d’ailleurs 
me bouscule et me mette en action.» 
Mais ça, ce n’est pas possible les amies!
dée sur des hypothèses, aﬁn d’argumenter 
en faveur de l’abandon. Votre cerveau veut 
-
siez de vous torturer, de vous malmener… 
En fait, il veut vous protéger car il sait que 
cela vous demande des efforts et ne vous 
apporte pas toujours du plaisir, et qu’aupa-
ravant vous en avez souffert : déception en 
vous pesant, supplice à limiter les quanti-
tés, à vous forcer à cuisiner, à manger équi-
libré, à organiser et à anticiper… 
Perdre du poids implique de s’investir, de 
raisonner, de décider, de chercher des so-
lutions et tout cela fatigue notre cerveau. 
LE CERVEAU SUR LA DÉFENSIVE
Pourquoi je vous parle de démotivation 
plutôt que de motivation pour perdre du 
poids ? Car elle est tenace, la bougresse, 
un vrai boulet. Tel un moustique qui rôde 
et tourne en rond en attendant de vous pi-
quer. Installée dans votre esprit sous forme 
de pensées automa-
tiques négatives, 
rien ne l’arrête. 
Votre cerveau est 
en mode alerte. 
Il vous raconte 
une histoire, fon-

W 
21















[image: ]Il préfère la routine – rassurante et sans 
effort. 
Qui n’opterait pas pour la facilité et le fun ? 
Que choisissez-vous entre la pizza toute 
faite Uber Eat ou les lasagnes chèvre épi-
nards faites maison ? En mode #pares-
seuse et #démotivée, c’est la pizza ; en 
revanche, si vous vous sentez pleine d’en-
train, vous vous mettrez en cuisine.
En phase de démotivation, notre discours 
est orienté vers « je perds du temps , « je 
rate l’occasion de me faire plaisir , « je re-
porte à plus tard , « j’ai plus envie . Il s’agit 
de modiﬁer votre angle de vue en songeant 
à cette phrase clé :
Écoutez votre ascenseur motivationnel. Quels sont vos 
facteurs de motivation
,
 ceux qui vous encouragent
,
 vous 
boostent
,
 vous donnent des ailes… Et quels sont vos 
facteurs de démotivation
,
 ceux qui font que vous vous 
racontez des mensonges
,
 que vous fusionnez avec votre 
canapé
,
 ceux qui comme la fatigue vous ouvrent la bouche 
pour manger au lieu de dormir… et qui vous incitent à faire 
le bilan que perdre du poids ce n’est pas votre truc. 

envie, à reprendre la main, à faire des 

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