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uand on décide de maigrir, on a tous besoin de motivation.uand on décide de maigrir, on a tous besoin de motivation. 
On rêve tous d’une cuisinière qui préparerait nos petitsOn rêve tous d’une cuisinière qui préparerait nos petits 
repas légers, d’une personne qui nous encouragerait pen-repas légers, d’une personne qui nous encouragerait pen-
dant nos efforts, qui nous féliciterait pour nos réussites, qui nousdant nos efforts, qui nous féliciterait pour nos réussites, qui nous 
expliquerait pourquoi notre corps résiste et ne donne plus signe deexpliquerait pourquoi notre corps résiste et ne donne plus signe de 
vie au niveau perte de poids… Comme un coach perso, présent etvie au niveau perte de poids… Comme un coach perso, présent et 
amical.amical.

Alors, avec ce cahier, j’avais envie de vous donner ce petit coup deAlors, avec ce cahier, j’avais envie de vous donner ce petit coup de 
pouce pour tenir et réussir. Certes, je ne serai pas là, près de vouspouce pour tenir et réussir. Certes, je ne serai pas là, près de vous 
physiquement, ni dans votre cuisine, je ne vous parlerai pas enphysiquement, ni dans votre cuisine, je ne vous parlerai pas en 
direct, mais j’aimerais être un soutien pour vous dans les momentsdirect, mais j’aimerais être un soutien pour vous dans les moments 
les plus difﬁciles.les plus difﬁciles.

Le régime que j’aimerais vous voir mettre en place, c’est celui quiLe régime que j’aimerais vous voir mettre en place, c’est celui qui 
vous emballe. Pas uniquement parce qu’il vous fera perdre du poidsvous emballe. Pas uniquement parce qu’il vous fera perdre du poids 
rapidement, mais pour sa ﬂexibilité, sa souplesse, sa facilité, sonrapidement, mais pour sa ﬂexibilité, sa souplesse, sa facilité, son 
plaisir de le faire… Bref, un régime qui saura vous rendre heureuxplaisir de le faire… Bref, un régime qui saura vous rendre heureux 
et avec lequel vous vivrez plus mince sur le long terme. Cela neet avec lequel vous vivrez plus mince sur le long terme. Cela ne 
devra pas être une parenthèse de quelques semaines, mais undevra pas être une parenthèse de quelques semaines, mais un 
changement progressif vers de bonnes habitudes et, surtout, pluschangement progressif vers de bonnes habitudes et, surtout, plus 
de bon sens, je vous en supplie !de bon sens, je vous en supplie !
Personne ne serait assez fou pour s’engager dans une démarche dePersonne ne serait assez fou pour s’engager dans une démarche de 
changement radical si cet engagement devait devenir synonymechangement radical si cet engagement devait devenir synonyme 
de souffrance, de privation, de tristesse et de découragement. Per-de souffrance, de privation, de tristesse et de découragement. Per-
sonne ne devrait avoir à faire ce genre de sacriﬁce simplement poursonne ne devrait avoir à faire ce genre de sacriﬁce simplement pour 
perdre du poids !… Et puis c’est mathématique : la privation entraîneperdre du poids !… Et puis c’est mathématique : la privation entraîne 
la frustration, qui entraîne l’abandon. Pire, certains régimes nela frustration, qui entraîne l’abandon. Pire, certains régimes ne 
servent qu’à vous dégoûter à vie. Ils vous mènent à une résignationservent qu’à vous dégoûter à vie. Ils vous mènent à une résignation 
Avant-proposAvant-propos
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malheureuse qui vous emprisonne à tout jamais dans ce corps demalheureuse qui vous emprisonne à tout jamais dans ce corps de 
grosse que vous n’aimez pas… Ah, bravo !…grosse que vous n’aimez pas… Ah, bravo !…
Je pense qu’il est grand temps de revoir tout ce qui tourne autour desJe pense qu’il est grand temps de revoir tout ce qui tourne autour des 
régimes aﬁn de trouver enﬁn le vôtre – celui qui vous conviendra, quirégimes aﬁn de trouver enﬁn le vôtre – celui qui vous conviendra, qui 
vous plaira et qui vous remplira d’entrain à l’idée de le commencer.vous plaira et qui vous remplira d’entrain à l’idée de le commencer. 
Votre objectif devra avoir un sens pour vous, si vous voulez réussir.Votre objectif devra avoir un sens pour vous, si vous voulez réussir. 
Croyez en vous et persévérez dans cette nouvelle façon de vousCroyez en vous et persévérez dans cette nouvelle façon de vous 
alimenter. Vous avez opté pour l’équilibre alimentaire ? BRAVO,alimenter. Vous avez opté pour l’équilibre alimentaire ? BRAVO, 
vous êtes sur la bonne voie. Je savais que vous feriez le bon choix.vous êtes sur la bonne voie. Je savais que vous feriez le bon choix.
Alors accrochez-vous, amusez-vous et… tenez bon !Alors accrochez-vous, amusez-vous et… tenez bon !
AnnaAnna
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Le plus long des voyages commence par un seul pas. Mais gardonsLe plus long des voyages commence par un seul pas. Mais gardons 
surtout en mémoire que le plus important, c’est le chemin à parcourirsurtout en mémoire que le plus important, c’est le chemin à parcourir 
jusqu’à la réussite. C’est votre jour de chance, c’est aujourd’hui qu’iljusqu’à la réussite. C’est votre jour de chance, c’est aujourd’hui qu’il 
faut commencer. À la ﬁn de ce premier mois (celui des bonnes réso-faut commencer. À la ﬁn de ce premier mois (celui des bonnes réso-
lutions), vous prendrez conscience d’une chose capitale : on ne règlelutions), vous prendrez conscience d’une chose capitale : on ne règle 
rien avec la nourriture. Et comme il n’y a pas de moment parfait pourrien avec la nourriture. Et comme il n’y a pas de moment parfait pour 
changer, pourquoi le moment idéal ne serait-il pas «maintenant» ?changer, pourquoi le moment idéal ne serait-il pas «maintenant» ?
André Comte-Sponville a dit : «Seul le présent existe.» Ben voilà…André Comte-Sponville a dit : «Seul le présent existe.» Ben voilà… 
Un jour après l’autre, un mois en chassera un autre…Un jour après l’autre, un mois en chassera un autre…
Mon poidsMon poids 
du moisdu mois
Mon tourMon tour 
de poitrinede poitrine
Mon tourMon tour 
de taillede taille
Mon tourMon tour 
de hanchesde hanches
Mon tourMon tour 
de cuissesde cuisses 
Mon tourMon tour 
de molletsde mollets
Mon tourMon tour 
de brasde bras
Bilan à la ﬁn du mois :Bilan à la ﬁn du mois : 
combien de kilos perdus ?combien de kilos perdus ? 
Notons…

Vous avez souffert ? Beaucoup ?Vous avez souffert ? Beaucoup ? 
Notez cette épreuve sur une échelle de 1 à 20.Notez cette épreuve sur une échelle de 1 à 20.
Vous êtes heureuse d’avoir perdu un peu de poids ?Vous êtes heureuse d’avoir perdu un peu de poids ? 
Notez votre satisfaction sur une échelle de 1 à 20.Notez votre satisfaction sur une échelle de 1 à 20.
Puis calculez la moyenne,Puis calculez la moyenne, 
notez le résultat :notez le résultat : 
L’objectif :L’objectif : ne jamais passer en dessous d’une moyenne de 12 ! Si la pénibiliténe jamais passer en dessous d’une moyenne de 12 ! Si la pénibilité 
l’emporte sur le bénéﬁce, il faut réajuster et réinjecter du positif dans la démarche.l’emporte sur le bénéﬁce, il faut réajuster et réinjecter du positif dans la démarche.
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Soyons optimistes, qu’est-ce que j’y mets ?Soyons optimistes, qu’est-ce que j’y mets ? 
Des crudités qui croquent et qui craquent sous la dent, et favorisentDes crudités qui croquent et qui craquent sous la dent, et favorisent 
donc une action mécanique qui vous fera brûler des calories. Janvierdonc une action mécanique qui vous fera brûler des calories. Janvier 
c’est le mois des endives, des choux de Bruxelles et de la mâche.c’est le mois des endives, des choux de Bruxelles et de la mâche. 
Pensez aussi aux avocats. Et foncez, bien sûr, sur tous les agrumes…Pensez aussi aux avocats. Et foncez, bien sûr, sur tous les agrumes…
Ma boîte à outils : l’objet du mois
Un bloc de Post-it tout neuf, sur lesquels j’écris mes messages persosUn bloc de Post-it tout neuf, sur lesquels j’écris mes messages persos 
de motivation, à coller partout dans la maison.de motivation, à coller partout dans la maison.
Mes trucs d’enfer pour garder une taille de guêpe
Je trouve LA bonne paire de chaussures, celles avec lesquelles jeJe trouve LA bonne paire de chaussures, celles avec lesquelles je 
vais marcher, crapahuter, galoper tout en en gardant le pied léger.vais marcher, crapahuter, galoper tout en en gardant le pied léger.
L’horoscope de la régimeuse
Votre allié, le sport : Capricorne, mettez-vous au tir à l’arc ou àVotre allié, le sport : Capricorne, mettez-vous au tir à l’arc ou à 
l’équitation ! Et les Verseau, à l’aviron ou au canyoning.l’équitation ! Et les Verseau, à l’aviron ou au canyoning. 
Les secrets des minces
Elles mangent moins, mais ça n’est pasElles mangent moins, mais ça n’est pas 
un scoop… alors divisez par deux lesun scoop… alors divisez par deux les 
quantités prévues.quantités prévues.
Carnet de notes perso
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Pour noter mes succès, mes victoires, mes trucs qui marchent.
À partir d’aujourd’hui, 
je fais ce qui est bon pour moi, 
sans me préoccuper des autres. 
On retombe en enfance : 
cap’ ou pas cap’ de faire 
tourner votre jupe sur vous 
à 360 °, comme une robe 
de princesse ?
99
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 Ma mère me dit que j’ai grossi.
 Mon mari me demande tout le temps quand est-ce que 
 je commence mon régime.
 Mon jean me serre, j’étouffe (je suis en apnée toute la journée).
 Ma collègue me dit que je ne devrais pas prendre de la mayonnaise 
 sur mes frites à midi. 
 Au restaurant, on me propose toujours la table située en plein 
 courant d’air ou près des W.-C. 
 Quand je mange ou que je grignote, je me sens observée. 
 Cela m’énerve et je mange encore plus. Et je n’ose même plus 
 croquer dans les chips, du coup, je les fais fondre en bouche. 
 Je ne sais pas par où ni comment commencer. 
 Je n’ai pas la force. 
 Mon entourage familial me met la pression. 
 Je mange du chocolat en cachette de mon entourage. Je mets un 
carré sur la langue et je fais mine de ne rien avoir dans la bouche.
 Après le journal du soir, avant le film, je cache de la nourriture 
Quiz: vous en êtes où?
Le déclicLe déclic régime
Ça trotte dans la tête,Ça trotte dans la tête, 
ÇA COGITE,
 y en a marre ! Il faut que je fassey en a marre ! Il faut que je fasse 
un régime. C’est décidé, je démarre monun régime. C’est décidé, je démarre mon 
PROGRAMME MINCEUR.
 
On commence toujours son régime comme ça. Un jour, on ne saitOn commence toujours son régime comme ça. Un jour, on ne sait 
pas pourquoi, on n’en peut plus.pas pourquoi, on n’en peut plus.
Plus rien ne nous va, on est depuis longtemps dansPlus rien ne nous va, on est depuis longtemps dans LA PHASE 
CAMOUFLAGE: long pull, tunique, manteau long, chemisier: long pull, tunique, manteau long, chemisier 
ﬂuide, longues manches, habillé de noir. On est à deux doigtsﬂuide, longues manches, habillé de noir. On est à deux doigts 
de virer gothique avec notre gilet cache fesses alors quede virer gothique avec notre gilet cache fesses alors que 
dehors il fait 40°C. Quand on commence à tout cacher,dehors il fait 40°C. Quand on commence à tout cacher, 
c’est mauvais signe !c’est mauvais signe !
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(biscuits, bonbons…) dans les 
poches de ma robe de chambre. 
Incognito, je grignote!
 Je ne veux plus voir personne, 
je ne sors plus, je ne m’habille 
plus.
 Je ne suis bonne à rien.
 J’évite les miroirs.
 Tout me décourage. 
Score: 1 point par case cochée
5 points :5 points : votre poids vous inquiète, mais pas au point de démarrer 
un régime, le déclic ne s’est pas fait.
Entre 6 et 10 points :Entre 6 et 10 points : vous y pensez souvent, mais tous les voyants 
ne sont pas encore au rouge!
10 à 15 points :10 à 15 points : vous êtes prête, vous avez besoin de passer 
à autre chose et de reprendre le pouvoir sur vous: foncez! 
BONUS !
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Le décodage du quiz et les conseils 
d
’
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.d’Anna question par question.
› 
Tu crois que je ne le sais pas?
› 
Merci pour tes encouragements, chéri, 
 
mais je te ferai signe quand j’aurai besoin 
que tu me lamines le moral.
› 
Cette mode pour anorexiques est surréaliste…
› 
Oui, bon, elle a raison…
›
 « Bonjour, je voudrais cette table-là, s’il vous 
plaît, c’est possible? Non? Alors au revoir. »
› 
C’est un début: vous mangez plus lentement.
› 
Un spécialiste des comportements alimentaires, 
peut-être?
› 
Attendez d’être prête. On ne réussit rien 
dans l’urgence. 
› 
Il faut qu’on parle, là, tous ensemble: 
conseil de famille!
› 
Au moins, je le savoure. 
› 
Astucieuse, ça il faut le reconnaître! 
› 
Mon pyjama est confortable, quoi! 
› 
C’est ça…
›
 Je change d’éclairage.
› 
Normal. On va procéder par ordre, 
et il ne faut pas vouloir TOUT accomplir. 
Si vous avez ce carnet 
entre les mains, c’est que le déclic, 
vous l’avez eu, à un moment ou 
à un autre. 
Alors piqûre de rappel : notez ici 
le jour où vous avez décidé de 
maigrir – les écrits restent…
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Le poids idéal correspond à celui qui semble être le plus favorable 
pour sa santé. L’indice de masse corporelle (IMC) permet de 
l’évaluer, en reflétant la proportion de masse adipeuse du corps. 
L’I.M.C. est égal au poids exprimé en kilos divisé par la taille 
en mètre au carré.
IMC = poids (en kg)/ taille (en m) 
2
Pour un adulte, le poids idéal se situe entre 20 et 25 kg/m
2
. 
En dessous de 20 kg/m
2
, il y a maigreur. Entre 25 et 30 kg/m
2
, 
il y a surcharge pondérale. À partir de 30 kg/m
2
, 
on parle d’obésité, après 35 kg/m
2
 d’obésité morbide, 
et au
-
delà de 40 kg/m
2
, de superobésité.
Je choisisJe choisis mon poids
Choisir son poids n’est pas chose facile, surtout quand on n’a jamaisChoisir son poids n’est pas chose facile, surtout quand on n’a jamais 
été mince et qu’on n’a aucune idée du poids qu’on pourrait peserété mince et qu’on n’a aucune idée du poids qu’on pourrait peser 
pour se sentir mieux. Le plus dur n’est pas de maigrir (quoi que…),pour se sentir mieux. Le plus dur n’est pas de maigrir (quoi que…), 
c’est de maintenir non pas le poids «rêvé»c’est de maintenir non pas le poids «rêvé» MAIS UN POIDS POUR 
LA DURÉE.
QUIZ MALINQUIZ MALIN
Il y a toujours de bonnes questions à se poser sur sonIl y a toujours de bonnes questions à se poser sur son 
poids ! Surtout quand il s’agit de ﬁxer un objectifpoids ! Surtout quand il s’agit de ﬁxer un objectif 
accessible.accessible.
Répondez avec honnêteté à mes questions, lis-Répondez avec honnêteté à mes questions, lis-
tez les difﬁcultés que vous pourriez rencontrertez les difﬁcultés que vous pourriez rencontrer 
et ﬁxez votre futur poids en toute objectivité.et ﬁxez votre futur poids en toute objectivité. 
~2 ~
Réussir, OK, 
mais tenir, 
ce serait parfait. 
Le mot du jour: 
raisonnable
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J’AI DÉCIDÉ QUE MON POIDS SE SITUERAIT ENTRE………….KG ET …………..KG
À vous de rallonger cette liste avec des caractéristiques personnelles ;)À vous de rallonger cette liste avec des caractéristiques personnelles ;)
}}
Si c’est oui, vous avez plus 
de chances d’y arriver!
Si c’est oui, on a parfois moins 
de temps pour soi.
Si c’est oui, parfois plus de 
grignotage et d’invitations.
Zut, les repas de famille 
sont souvent plus gras.
Si c’est oui, alors tout à fait possible, 
mais en ai-je vraiment envie?
Et si on commençait par diviser par deux 
votre 1
er 
choix pour cette première étape (qui 
veut bien maigrir ménage sa balance…)?
Non? Alors il faut revoir votre objectif (si vous perdez 
500 g par semaine, pour 3 kg, il faudra 6 semaines).
Dans ce cas, les repas sont plus gras 
et parfois on consomme de l’alcool.
•
Ai-je déjà atteint sur une longue 
période le poids auquel je veux 
aujourd’hui parvenir? ………
•
Suis-je maman? ………
•
Suis-je célibataire? ………
•
Mariée ou en famille? ………
•
Ai-je déjà été mince? ………
•
Combien de kilos 
je veux perdre? ………
•
Suis-je raisonnable 
sur ma perte? ………
•
Ai-je le temps? ………
•
Homme ou femme? ………
•
Fais-je des repas d’affaires? ………
•
Suis-je sportive/active? ………
•
Mon IMC actuel? ………
•
Mon IMC santé souhaité? ………
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Pour atteindre votre objectif, vous avez déjà choisi votre poids dePour atteindre votre objectif, vous avez déjà choisi votre poids de 
forme. Commençons par une première étape réaliste et facile àforme. Commençons par une première étape réaliste et facile à 
atteindre en réﬂéchissant à votre première perte de poids.atteindre en réﬂéchissant à votre première perte de poids.
JE VAIS COMMENCERJE VAIS COMMENCER 
PAR PERDREPAR PERDRE KILOSKILOS
C’est sûr ? Ça ne fait pas trop ? Ne cherchez pas à battre des recordsC’est sûr ? Ça ne fait pas trop ? Ne cherchez pas à battre des records 
de perte de poids, stop au – 1,5kg par semaine, voire plus.de perte de poids, stop au – 1,5kg par semaine, voire plus.
J’ai décidé de commencer par :J’ai décidé de commencer par :
• mieux organiser mes courses• mieux organiser mes courses
• bien gérer le repas du soir• bien gérer le repas du soir
• moins grignoter• moins grignoter
• boire de l’eau• boire de l’eau
• boire moins d’alcool• boire moins d’alcool
• gérer mes sorties• gérer mes sorties
À vous d’inscrire vos priorités les plusÀ vous d’inscrire vos priorités les plus 
faciles. Déjà que vous n’êtes pas enfaciles. Déjà que vous n’êtes pas en 
super forme niveau motivation, évitezsuper forme niveau motivation, évitez 
de vous compliquer la vie !de vous compliquer la vie !
~3 ~
Image publique !
Quand vous êtes chez vous, 
portez un vêtement que vous 
n’oseriez jamais porter en public 
parce qu’il vous moule, vous colle, 
vous boudine, car on voit vos genoux, 
vos fesses, votre ventre… alors 
que vous vous sentez bien dedans. 
Cela m’a aidée à prendre conscience 
d’une certaine contradiction entre 
l’image que j’avais de moi, celle que 
je m’interdisais d’offrir au monde 
extérieur (tu m’étonnes!) et de ce 
que mes 35 kg en trop représentaient 
comme obstacle entre moi et les 
autres.
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QU’EST-CE QUI ME REDONNEQU’EST-CE QUI ME REDONNE 
LE MORAL ET ME FAIT SOURIRELE MORAL ET ME FAIT SOURIRE 
(À PART LE CHOCOLAT)(À PART LE CHOCOLAT)
• Le chocolat• Le chocolat 
(j’ai dit : pas le chocolat !)(j’ai dit : pas le chocolat !)
• Le fromage• Le fromage 
(non plus !)(non plus !) 
Votre vraie réponse ?Votre vraie réponse ? 
Cette info est plus qu’importante.Cette info est plus qu’importante. En cas de coup de blues,En cas de coup de blues, 
vous aurez toujours la possibilité de vous accrocher à cela.vous aurez toujours la possibilité de vous accrocher à cela.
Bon, je vous sens reboostée : ni une, ni deux, n’attendezBon, je vous sens reboostée : ni une, ni deux, n’attendez 
pas demain pour vous y mettre.pas demain pour vous y mettre.
À vos calculettes! 

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vos besoins en kcal par jour
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Autorisez-vous 
la réussite, prenez soin de 
vous! Aimez-vous pour 
un résultat parfait.
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Lundi, je commence,Lundi, je commence, 
je suis trèstrès motivée !
Vous pouvez choisir un autre jour…Vous pouvez choisir un autre jour… POURQUOI LE LUNDI? Sûre-Sûre-
ment parce que c’est le lendemain d’un week-end de détente et bienment parce que c’est le lendemain d’un week-end de détente et bien 
festif : il est plus facile de se décider l’estomac plein !festif : il est plus facile de se décider l’estomac plein !
Nous sommes lundi, vous sentez qu’aujourd’hui c’est le bon jourNous sommes lundi, vous sentez qu’aujourd’hui c’est le bon jour 
pour commencer votre régime.pour commencer votre régime.
Vous avez vidé hier soir lesVous avez vidé hier soir les 
DERNIÈRES MOUSSES AU CHOCOLAT
,, 
hier midi, vous aviez déjà fait un sort aux restes de fromage et cehier midi, vous aviez déjà fait un sort aux restes de fromage et ce 
matin, vous n’êtes pas allé à la boulangerie pour vous acheter lematin, vous n’êtes pas allé à la boulangerie pour vous acheter le 
croissant et la brioche au sucre qui vous font si envie.croissant et la brioche au sucre qui vous font si envie.
Eh bien, parti comme cela, on sent déjà que ça ne va pas être drôleEh bien, parti comme cela, on sent déjà que ça ne va pas être drôle 
le régime avec vous !le régime avec vous !
POURQUOI TOUT FINIR, TOUT VIDERPOURQUOI TOUT FINIR, TOUT VIDER 
ET S’INTERDIRE DE MANGER ?ET S’INTERDIRE DE MANGER ? 
Ce n’est pas d’avoir mangé des aliments gras,Ce n’est pas d’avoir mangé des aliments gras, 
sucrés ou bu un verre d’alcool qui voussucrés ou bu un verre d’alcool qui vous 
ont fait grossir, mais d’en avoir TROP buont fait grossir, mais d’en avoir TROP bu 
ou mangé. Une petite mousse par-ci, uneou mangé. Une petite mousse par-ci, une 
glace par-là, un petit bout de fromage ouglace par-là, un petit bout de fromage ou 
une tranche de saucisson n’ont jamais fait deune tranche de saucisson n’ont jamais fait de 
mal à personne, mais au contraire, beaucoup de bien. Lemal à personne, mais au contraire, beaucoup de bien. Le 
problème, ce sont les excès en tout genre comme la consommationproblème, ce sont les excès en tout genre comme la consommation 
régulière d’un cochon entier sous forme de charcuterie, de la totalitérégulière d’un cochon entier sous forme de charcuterie, de la totalité 
de votre stock de la semaine en fromage chaque soir devant la télé,de votre stock de la semaine en fromage chaque soir devant la télé, 
sans parler du saladier de friandises trônant sur la table du salonsans parler du saladier de friandises trônant sur la table du salon 
pour les soi-disant amis de vos enfants ou ados.pour les soi-disant amis de vos enfants ou ados.
1616
Ne cherchez pas 
à supprimer, mais à réduire 
votre consommation.
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» 
J’accepte de ne pas être héroïque dans tous les domaines.
» 
J’accepte de changer mes habitudes (je n’aime pas les légumes, 
je n’aime pas l’eau, je n’ai pas le temps… Hé, vous voulez maigrir ou quoi?). 
Il faudra bien changer certaines choses, alors trouvez des compromis: 
« Je n’aime pas l’eau, mais le vin ça ne va pas le faire… » Et si vous 
aromatisiez l’eau ?
» 
Je chasse les régimes tristes de mon quotidien.
» 
Je décide de commencer par les 3 premiers kilos. Votre projet ne se fera 
que par étapes: qui va doucement va sûrement.
» 
Je ne m’affole pas si ma première semaine est décevante.
» 
J’accepte de manger moins (on ne peut pas manger comme quatre 
 alors que l’on ne doit nourrir qu’une seule personne).
» 
Je marche dès que j’en ai l’occasion (allumez 
le moteur pour dépenser plus de carburant).
Je suis déterminée mais…
QUELQUES RÈGLES 
pour tenir le cappour tenir le cap
› Je sors mon pèse-personne de sous mon 
lit et je me pèse. Il vous faut une référence 
de début d’amaigrissement. 
› J’ai confiance en moi.
› Je vais y arriver.
› Rien ne doit me détourner de mon objectif.
› Je garde le cap quoi qu’il arrive.
› Je me sens pleine d’énergie positive.
› Je sais ce que je veux.
› Je ne veux plus grossir pour les autres.
› Je le fais pour moi (les autres 
 en profiteront aussi).
› J’y crois et je ne lâche rien. 
Aujourd’hui est le début de ma future 
vie en plus mince.
Je mets un Post-it sur 
le frigo ou sur mon agenda 
pour m’éviter l’amnésieface à la 
tentation: souvent on oublie 
qu’on est au régime…
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La peséeLa pesée 
Il est temps maintenant de monter surIl est temps maintenant de monter sur VOTRE PÈSE-PERSONNE. 
Vous et lui allez devenir très liés, lors des prochains mois.Vous et lui allez devenir très liés, lors des prochains mois.
MOMENT STRATÉGIQUE qui peut aboutir à une joie intense ou àqui peut aboutir à une joie intense ou à 
un découragement important. Mais quoi qu’il arrive, vousun découragement important. Mais quoi qu’il arrive, vous 
ne devez pas lâcher l’affaire. D’autant plus que vous allezne devez pas lâcher l’affaire. D’autant plus que vous allez 
devoir grimper sur votre balance un certain nombre dedevoir grimper sur votre balance un certain nombre de 
fois pendant votre régime, et les nouvelles ne seront pasfois pendant votre régime, et les nouvelles ne seront pas 
toujours encourageantes !toujours encourageantes !
POUR CELLES QUI FONTPOUR CELLES QUI FONT 
DU YO-YO, QUEL ESTDU YO-YO, QUEL EST 
LE CHIFFRE FATIDIQUE ?LE CHIFFRE FATIDIQUE ?
Quel est votre chiffre déclencheur ? Ce fameux chiffre que vous neQuel est votre chiffre déclencheur ? Ce fameux chiffre que vous ne 
voulez pas dépasser, votre chiffre limite, votre chiffre déclic ?voulez pas dépasser, votre chiffre limite, votre chiffre déclic ?
Il représente généralement leIl représente généralement le 
POIDS SYMBOLIQUE 
d’une certained’une certaine 
zone de confort, au-delà duquel vous considérez que votre corps nezone de confort, au-delà duquel vous considérez que votre corps ne 
vous appartient plus. On peut parfois dire qu’au-delà de cette zonevous appartient plus. On peut parfois dire qu’au-delà de cette zone 
de confort, on entre dans une autre zone : celle du déni !de confort, on entre dans une autre zone : celle du déni !
MOTIVATION, OÙ TE CACHES-TU ?MOTIVATION, OÙ TE CACHES-TU ?
Comment retrouve-t-on la motivation, quand elle dure parfois l’es-Comment retrouve-t-on la motivation, quand elle dure parfois l’es-
pace de quelques minutes, voire quelques secondes. À peine vouspace de quelques minutes, voire quelques secondes. À peine vous 
vous dites «c’est bon, je m’y mets» que la seconde d’après, vousvous dites «c’est bon, je m’y mets» que la seconde d’après, vous 
n’avez déjà plus envie.n’avez déjà plus envie.
Est-ce dû à trop d’efforts, une perte de poids trop lente pour vousEst-ce dû à trop d’efforts, une perte de poids trop lente pour vous 
booster, unbooster, un RAS-LE-BOL GÉNÉRAL? Tout cela n’est pas facile àTout cela n’est pas facile à 
déﬁnir. On s’y perd, on perd conﬁance, on se décourage et pourtantdéﬁnir. On s’y perd, on perd conﬁance, on se décourage et pourtant 
on sait pertinemment qu’il faudra s’y mettre… si on veut du résultat.on sait pertinemment qu’il faudra s’y mettre… si on veut du résultat. 
Que faire quand la motivation peine à venir ? Attendre ? Oui, maisQue faire quand la motivation peine à venir ? Attendre ? Oui, mais 
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[image: ]quoi? Quel déclic ? Quelque chose qui relèvera de la pensée magique,quoi? Quel déclic ? Quelque chose qui relèvera de la pensée magique, 
style «c’est aujourd’hui que ma vie va changer» ?style «c’est aujourd’hui que ma vie va changer» ?
LE MANTRA QUI VA VOUS SAUVER !LE MANTRA QUI VA VOUS SAUVER !
Sous la douche, le matin ou devant la télévision, quand vous êtesSous la douche, le matin ou devant la télévision, quand vous êtes 
hypermotivée, il faut chanter à tue-tête : «Grignotage =soif !» ouhypermotivée, il faut chanter à tue-tête : «Grignotage =soif !» ou 
«Grignotage =sport !» de plus en plus vite et bien fort, sur un air«Grignotage =sport !» de plus en plus vite et bien fort, sur un air 
que vous aimez. Chassez de vos pensées toute envie de calorieque vous aimez. Chassez de vos pensées toute envie de calorie 
superﬂue.superﬂue.
Allez, je me pèse!
Petite séance de préparation avant de se peser. 
 
No stress, oh, oh, oh, je vous vois là! Déjà prête à…
› 
vous épiler au max triple lames, j’en suis certaine;
› 
vous mettre nue comme un ver;
› 
enlever tous vos accessoires (bagues, chouchou, 
 
collier, montre…) ;
› 
aller chercher l’acétone pour nettoyer votre vernis;
› 
éviter le café, fuir la bouteille d’eau pour peser 
 
moins lourd ;
› 
filer dans la salle de bains pour un gommage 
 
intégral des peaux mortes;
› 
vous assurer que vos cheveux sont bien secs;
› 
aller en urgence aux toilettes vider votre vessie;
› 
sauter en apnée sur la balance.
Les poumons sont vides, c’est bon, vous vous 
sentez prête? Alors go!
(Notez dans cette case le poids affiché 
et la date. Oui. Le VRAI chiffre.)
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