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Mention importante 
 

Ce livre numérique est un support d’information, de réflexion et d’accompagnement personnel. Il 

ne remplace en aucun cas un avis médical, un diagnostic, une prise en charge nutritionnelle 

individualisée ou le suivi d’un professionnel de santé. 

La méthode ChronoSense s’adresse aux personnes souhaitant retrouver des repères alimentaires 

plus clairs, mieux comprendre leur rythme, apaiser leur relation à l’alimentation et construire une 

organisation plus durable dans leur quotidien. 

Si vous êtes enceinte, si vous allaitez, si vous souffrez d’un trouble du comportement alimentaire, 

d’une pathologie métabolique, digestive, hormonale ou chronique, ou si vous suivez un traitement 

médical, il est recommandé de demander l’avis de votre médecin ou d’un professionnel de santé 

qualifié avant de modifier votre alimentation. 

Les informations proposées dans ce manuel ne constituent pas une prescription médicale. Elles 

sont destinées à vous aider à mieux observer vos habitudes, vos sensations et votre rythme 

alimentaire, dans une démarche de compréhension, de respect du corps et d’autonomie progressive. 
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Note d’intention 
 

Ce livre est né d’une conviction simple : il n’est pas nécessaire d’entrer en guerre contre son corps 

pour retrouver un équilibre. 

Pendant longtemps, l’alimentation a été présentée comme une affaire de contrôle. Il fallait 

réduire, supprimer, tenir, compenser, recommencer. Beaucoup de personnes ont appris à se méfier 

de leur faim, de leurs envies, de leur plaisir, parfois même de leur propre corps. À force, manger est 

devenu pour certaines un espace de tension, de calcul, de culpabilité ou de doute. 

ChronoSense propose un autre chemin. 

Ce manuel n’a pas été écrit pour ajouter une règle de plus. Il a été pensé comme un livre à lire, à 

ressentir, à laisser résonner. Il vous invite à comprendre votre rythme alimentaire, à redonner une 

place claire à chaque repas, à écouter les signaux de votre corps avec davantage de précision, et à 

sortir progressivement du cycle restriction-compensation. 

Vous n’y trouverez pas une promesse de perfection. Vous y trouverez des repères, des nuances, 

des mots pour comprendre ce qui se joue dans vos journées, dans vos envies, dans vos retours, dans 

votre rapport au corps. 

Mon intention est que ce livre vous accompagne comme un fil. Un fil auquel revenir lorsque 

l’alimentation devient trop mentale, trop floue ou trop culpabilisante. Un fil pour vous rappeler que 

votre corps n’est pas votre adversaire. Il a besoin de repères, de cohérence, de sécurité et de respect. 

ChronoSense n’est pas une parenthèse. C’est une invitation à retrouver votre rythme, à votre 

manière, dans votre vraie vie. 
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Chapitre 1 - Bienvenue dans ChronoSense 
 

Votre corps a un rythme. Bien avant que vous cherchiez à le comprendre, bien avant que vous 

essayiez de le contrôler, bien avant les régimes, les règles, les promesses et les recommencements, il 

avait déjà une manière de fonctionner. Une manière de réclamer, de ralentir, de digérer, de se 

protéger, de retrouver son équilibre lorsqu’on lui en laisse la possibilité. 

Peut-être avez-vous déjà essayé de faire attention à votre alimentation. Peut-être avez-vous réduit 

les quantités, supprimé certains aliments, commencé un régime un lundi avec la sensation très 

sincère que cette fois, vous alliez tenir. Peut-être avez-vous connu ces périodes où tout semblait enfin 

rentrer dans l’ordre, où la balance descendait un peu, où les repas semblaient plus maîtrisés, où vous 

vous sentiez reprendre le contrôle. Puis, doucement, les anciennes habitudes sont revenues. La 

fatigue, les envies, les repas improvisés, les soirées plus difficiles, la culpabilité après un écart. Et avec 

elles, cette pensée douloureuse : “Je n’ai pas assez de volonté.” 

Cette pensée, je l’ai entendue souvent. Elle arrive presque toujours avec une forme de honte, 

comme si la personne en face de moi venait avouer une faiblesse intime. Pourtant, après plusieurs 

années d’accompagnement, j’ai constaté que ce n’était presque jamais la véritable explication. Le 

problème n’est pas simplement un manque de volonté. Il est beaucoup plus profond, plus subtil, et 

surtout beaucoup plus humain. 

Nous vivons dans un monde qui dérègle facilement nos repères. Les repas sont parfois pris trop 

vite, entre deux obligations, devant un écran, dans une journée qui ne laisse pas toujours de place au 

corps. Les horaires changent, les sollicitations sont permanentes, la fatigue s’accumule. Petit à petit, 

la faim devient moins lisible. Les envies de sucre apparaissent plus facilement. Les repas 

s’improvisent. On ne sait plus très bien si l’on mange parce que l’on a faim, parce que l’on est épuisée, 

parce que l’on a besoin de réconfort, ou parce que l’on essaie de compenser ce qui a été trop 

restreint plus tôt dans la journée. 

Lorsque les messages du corps deviennent confus, il est tentant de chercher une réponse dans 

plus de contrôle. Manger moins. Supprimer davantage. Faire plus d’efforts. Être plus stricte. Sur le 

moment, cela peut donner l’impression de fonctionner. Le cadre paraît rassurant parce qu’il est net. Il 

dit quoi faire, quoi éviter, quoi retirer. Mais le corps, lui, ne vit pas cette restriction comme une simple 

stratégie. Il la reçoit comme une information. Et lorsqu’il manque de repères ou de sécurité, il finit 

souvent par réclamer ce dont il a besoin. 

C’est ainsi que beaucoup de personnes se retrouvent dans un cycle épuisant. Elles essaient, elles 

tiennent, elles craquent, elles culpabilisent, puis elles recommencent plus fort. Chaque nouveau 

départ porte l’espoir d’une issue différente. Mais si la méthode repose toujours sur la même logique 

de contrainte, le corps finit souvent par répondre de la même manière. 

ChronoSense est né de cette observation. Je n’ai pas voulu créer une méthode supplémentaire qui 

viendrait ajouter de nouvelles interdictions, de nouvelles peurs ou de nouvelles obligations. Mon 

intention est différente. Elle consiste à vous aider à retrouver une organisation alimentaire simple, 

cohérente et suffisamment souple pour s’intégrer dans votre vraie vie. Pas une vie idéale où tout 

serait parfaitement prévu. Votre vraie vie, avec ses horaires, ses imprévus, ses repas de famille, ses 
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périodes de fatigue, ses émotions, ses journées plus faciles et celles qui demandent simplement de 

faire au mieux. 

Une méthode n’a de valeur que si elle peut encore exister dans six mois, dans un an, dans 

plusieurs années. Si elle ne fonctionne que dans l’élan du départ, lorsque la motivation est haute et 

que les conditions sont parfaites, elle devient une parenthèse. Or, ChronoSense n’est pas une 

parenthèse. C’est un chemin de retour vers un rythme plus naturel, plus lisible, plus respectueux du 

corps. 

Vous ne trouverez donc pas ici la promesse d’une transformation spectaculaire en quelques jours. 

Ce manuel ne vous demandera pas de devenir parfaite, ni de vous couper de votre plaisir, ni de vivre 

chaque repas comme une épreuve. En revanche, il vous proposera une manière différente d’aborder 

votre alimentation : travailler avec votre corps plutôt que contre lui. 

Les vingt-et-un jours proposés dans cette méthode ne sont pas une fin en soi. Ils représentent une 

période d’apprentissage. Un temps pour retrouver des repères, expérimenter une nouvelle 

organisation, observer ce qui vous convient réellement et commencer à entendre autrement les 

signaux de votre corps. Ce ne sont pas vingt-et-un jours pour tout réussir. Ce sont vingt-et-un jours 

pour réapprendre à revenir. 

J’aimerais que ce manuel devienne plus qu’un document que l’on lit une fois avant de le ranger. 

J’aimerais qu’il vous accompagne longtemps. Que vous puissiez y revenir lorsque vous aurez besoin 

de retrouver un cap, lorsque vos repas redeviendront flous, lorsque la culpabilité tentera de 

reprendre sa place, ou simplement lorsque vous aurez besoin de vous rappeler qu’il n’est jamais 

nécessaire d’être parfaite pour prendre soin de vous. 

Bienvenue dans ChronoSense. 

Avant d’aller plus loin, j’aimerais vous poser une question simple. Si les régimes fonctionnaient 

réellement sur le long terme, pourquoi tant de personnes recommencent-elles encore et encore ? 

Pourquoi retrouve-t-on toujours les mêmes promesses, les mêmes frustrations, les mêmes efforts 

répétés et souvent les mêmes déceptions ? 

Pour comprendre ce qui se passe, il faut accepter une idée essentielle. Le problème n’est peut-être 

pas vous. Le problème est peut-être la façon dont on vous a appris à penser l’alimentation. 
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Avant d’aller plus loin - Qui suis-je pour vous 
accompagner dans cette méthode ? 

 

Avant de poursuivre, j’aimerais prendre un instant pour me présenter. Non pas pour placer ici un 

parcours professionnel comme on le ferait sur une page de présentation, mais parce qu’une méthode 

n’est jamais totalement séparée de la personne qui la transmet. Elle porte une vision du corps, de 

l’alimentation, du changement, de l’accompagnement. Et il me semble important que vous sachiez 

depuis quel endroit je vous parle. 

Je suis Stéphanie Gervais, hypnothérapeute, praticienne en accompagnement du changement et 

consultante en chronobiologie alimentaire. Au fil de mes accompagnements, j’ai rencontré de 

nombreuses personnes qui arrivaient avec la même fatigue intérieure. Elles avaient déjà essayé de 

faire attention. Elles avaient souvent lu beaucoup de choses, testé plusieurs méthodes, supprimé 

certains aliments, repris, recommencé, culpabilisé. Elles connaissaient parfois très bien la théorie, 

mais elles ne savaient plus comment l’appliquer dans leur vraie vie. 

Ce que j’ai observé, séance après séance, c’est que la difficulté ne venait pas seulement de 

l’assiette. Elle venait souvent de la relation au corps, du rapport au contrôle, de la peur de mal faire, 

de la fatigue accumulée, des émotions, des croyances alimentaires, des journées désorganisées, du 

manque de repères. Beaucoup de personnes pensaient manquer de volonté, alors qu’elles étaient 

surtout épuisées de lutter contre elles-mêmes. 

Mon travail m’a appris à regarder l’alimentation autrement. Non pas comme une simple question 

de calories, de règles ou d’interdits, mais comme un langage du corps. La faim, les envies, les 

compulsions, la perte de motivation, les reprises de poids ou les inconforts digestifs ne sont pas 

toujours des problèmes isolés. Ce sont souvent des signaux. Et lorsque l’on prend le temps de les 

écouter avec précision, ils racontent quelque chose du rythme, de la sécurité intérieure, de la 

manière dont le corps essaie de retrouver un équilibre. 

L’hypnose et l’accompagnement du changement m’ont également montré à quel point une 

transformation durable ne peut pas se construire uniquement dans la contrainte. On ne change pas 

profondément en se parlant avec dureté. On ne réconcilie pas un corps en le menaçant. On ne 

retrouve pas un rythme stable en alternant contrôle et abandon. Pour qu’un changement s’installe, il 

doit pouvoir être compris, ressenti, répété, puis intégré dans une vie réelle. 

C’est dans cette rencontre entre le corps, le rythme et le changement intérieur qu’est née la 

méthode ChronoSense. Elle rassemble ce que j’ai observé dans l’accompagnement, ce que j’ai étudié 

autour de la chronobiologie alimentaire, et ce que j’ai compris des personnes qui veulent perdre du 

poids sans entrer dans une nouvelle guerre contre elles-mêmes. 

ChronoSense n’a pas été créé pour promettre une transformation spectaculaire ou une perfection 

alimentaire. Cette méthode a été pensée pour les personnes qui veulent retrouver des repères clairs, 

comprendre leur corps, sortir du cycle restriction-compensation, et construire une manière de 

manger plus stable, plus cohérente, plus durable. Une manière de manger qui respecte le corps, mais 

aussi la vie autour du corps. 
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Je ne vous accompagne donc pas depuis une posture de contrôle, ni depuis l’idée qu’il faudrait 

simplement “faire plus d’efforts”. Je vous accompagne depuis une conviction beaucoup plus profonde 

: votre corps n’est pas votre adversaire. Il a besoin d’être compris avant d’être corrigé. Il a besoin de 

repères avant d’être bousculé. Il a besoin de sécurité pour pouvoir changer. 

Ce manuel est né pour cela. Pour vous aider à remettre du sens là où il y avait peut-être de la 

confusion. Pour vous permettre de retrouver un fil lorsque l’alimentation est devenue trop mentale, 

trop culpabilisante ou trop instable. Pour vous rappeler qu’un changement peut être sérieux sans être 

brutal, structuré sans être rigide, efficace sans vous éloigner de vous-même. 

Si vous tenez ce livre entre vos mains, ce n’est donc pas pour suivre une méthode de plus comme 

on suit une consigne extérieure. C’est pour apprendre à revenir à votre propre rythme. Et c’est depuis 

cette intention que je vais maintenant vous inviter à regarder autrement ce que l’on vous a souvent 

présenté comme la seule solution : les régimes. 
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Chapitre 2 - Pourquoi les régimes échouent 
 

Il existe une scène que j’ai observée de nombreuses fois. Une personne s’assoit en face de moi et 

me dit, presque à voix basse : “Pourtant, je fais attention.” Cette phrase est rarement légère. Elle 

porte souvent des mois, parfois des années d’efforts. Elle porte les aliments supprimés, les repas 

allégés, les soirées de résistance, les recommencements silencieux, les promesses faites à soi-même 

et la fatigue de ne pas comprendre pourquoi cela ne tient pas. 

Très souvent, cette personne a déjà essayé de supprimer le sucre. Elle évite le pain. Elle mange des 

salades le soir. Elle saute parfois le petit déjeuner parce qu’elle pense que cela l’aidera à perdre du 

poids. Elle tient toute la journée, puis arrive le soir avec une faim plus forte, une envie plus pressante, 

une patience beaucoup plus fragile. Et quand le repas ou le grignotage échappe à ce qui était prévu, 

elle conclut presque toujours de la même manière : “Je crois que je manque de volonté.” 

Chaque fois que j’entends ces mots, la même question revient en moi. Et si le problème n’était pas 

la volonté ? 

Nous avons grandi avec l’idée que perdre du poids consistait essentiellement à manger moins. 

Cette croyance est profondément ancrée. Elle semble logique, presque indiscutable. Si l’on apporte 

moins d’énergie au corps, il devrait naturellement puiser dans ses réserves. Sur le papier, le 

raisonnement paraît simple. Dans la vraie vie, il l’est beaucoup moins. 

Le corps n’est pas une calculatrice. Il ne se contente pas d’additionner ce que vous mangez et de 

soustraire ce que vous dépensez. Il est vivant. Il s’adapte, il protège, il anticipe. Sa priorité n’est pas de 

vous faire perdre du poids pour correspondre à une attente extérieure. Sa priorité est de maintenir 

votre équilibre, votre énergie, votre survie. Lorsqu’il perçoit une restriction importante ou répétée, il 

peut mettre en place des mécanismes de protection. Il économise. Il ralentit. Il augmente parfois les 

signaux de faim. Il vous pousse à rechercher plus fortement de la nourriture. 

Ce n’est pas un défaut de caractère. C’est une réaction de protection. 

C’est pour cette raison que tant de personnes vivent le même scénario. Elles commencent avec 

beaucoup de motivation. Pendant quelques jours, elles respectent parfaitement leur programme. 

Elles se sentent fières, parfois même soulagées. Puis la fatigue apparaît. Les envies deviennent plus 

présentes. Les repas occupent de plus en plus leurs pensées. Un écart survient. La culpabilité arrive. 

Et très vite, une nouvelle décision se forme : demain, elles recommenceront plus sérieusement. 

Sans le vouloir, elles viennent d’entrer dans un cercle particulièrement épuisant. La restriction crée 

de la frustration. La frustration nourrit les envies. Les envies conduisent aux écarts. Les écarts 

réveillent la culpabilité. Et la culpabilité pousse à davantage de restriction. Le cercle se referme, 

encore et encore, jusqu’à donner l’impression que le problème vient de soi. 

Ce mécanisme est si fréquent qu’il finit par sembler normal. Pourtant, il ne l’est pas. Il n’est pas 

normal de passer sa vie à lutter contre son corps. Il n’est pas normal de vivre l’alimentation comme 

une succession d’autorisations et d’interdictions. Il n’est pas normal de croire qu’un repas différent 

annule tous les efforts précédents. Mais lorsque cette logique s’installe depuis longtemps, elle finit 

par devenir familière. Et ce qui est familier peut parfois être confondu avec la vérité. 



10 
 

Plus on lutte contre son corps, plus celui-ci élève la voix. Il ne le fait pas pour vous nuire. Il le fait 

parce qu’il cherche à rétablir une forme d’équilibre. Si la journée est trop pauvre, le soir devient 

souvent plus difficile. Si les repas sont trop irréguliers, la faim devient plus imprévisible. Si certains 

aliments sont interdits trop longtemps, ils prennent une place mentale plus grande. Si chaque écart 

est suivi d’une restriction, le corps reste dans une instabilité permanente. 

À l’inverse, lorsque l’on recommence à apporter au corps ce dont il a besoin, aux moments où il en 

a besoin, quelque chose change progressivement. La faim devient plus prévisible. Les repas cessent 

d’être une source constante de négociation intérieure. Les envies perdent parfois de leur intensité. La 

nourriture reprend une place plus paisible dans le quotidien. Non pas parce que l’on a enfin gagné 

contre soi-même, mais parce que l’on a cessé de provoquer une lutte. 

C’est précisément la direction que nous allons prendre dans ce livre. Nous ne chercherons pas à 

ajouter une contrainte de plus. Nous allons apprendre à comprendre ce qui se passe. Nous allons 

observer les repas, les moments de la journée, les signaux du corps, les envies, les compensations, les 

retours possibles. Car lorsque l’on comprend, on n’agit plus depuis la peur. On agit depuis la clarté. 

Avant même de modifier le contenu de votre assiette, il est donc utile de comprendre une chose 

essentielle : votre corps ne fonctionne pas de la même manière à huit heures du matin qu’à vingt-

deux heures. Il possède sa propre horloge. Depuis toujours. Et cette horloge influence bien plus de 

choses que vous ne l’imaginez. 

C’est elle que nous allons découvrir maintenant. 
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Chapitre 3 - Le corps vit au rythme d’une horloge 
invisible 

 

Imaginez deux repas parfaitement identiques. Les mêmes aliments, les mêmes quantités, la même 

assiette. Le premier est pris à midi, après une matinée active. Vous avez encore une partie de la 

journée devant vous. Vous prenez le temps de vous asseoir, de manger sans vous presser, puis vous 

reprenez vos activités. Le second est pris à vingt-deux heures, après une journée éprouvante. Vous 

êtes fatiguée. Vous mangez rapidement, peut-être devant une série, peut-être en répondant à 

quelques messages, puis vous allez vous coucher peu de temps après. 

Sur le papier, ces deux repas sont les mêmes. Pour votre corps, ils ne le sont pas. 

Cette différence est au cœur de ChronoSense. Notre organisme ne fonctionne pas de façon 

uniforme tout au long de la journée. Il traverse des moments différents, comme la nature traverse les 

saisons. Certaines fonctions deviennent plus actives, d’autres ralentissent. Les hormones varient. La 

digestion évolue. La vigilance change. Les besoins énergétiques ne sont pas les mêmes. Ce 

mouvement interne existe même lorsque nous ne le percevons pas consciemment. 

Cette organisation porte un nom : le rythme circadien. Le mot peut sembler technique, mais l’idée 

est très simple. Depuis toujours, notre corps s’adapte à l’alternance du jour et de la nuit. Bien avant 

les réveils, les horaires de bureau, les écrans, les lumières artificielles et les journées qui débordent, 

notre organisme savait déjà anticiper le lever du soleil, l’activité, le repos, la récupération. 

Aujourd’hui encore, cette horloge interne continue de guider une multitude de fonctions. Elle 

influence la température corporelle, le niveau d’énergie, la qualité du sommeil, la vigilance, mais 

aussi la faim, la digestion et la manière dont le corps utilise ce que nous mangeons. Nous pouvons 

l’ignorer pendant un temps, mais nous ne pouvons pas totalement y échapper. Le corps, lui, continue 

d’entendre cette horloge invisible. 

C’est pour cette raison que ChronoSense ne s’intéresse pas uniquement à ce que vous mangez. La 

méthode s’intéresse aussi au moment où vous le mangez. Non pas parce qu’il existerait une heure 

parfaite pour chaque aliment, ni parce qu’un repas devrait devenir une équation rigide. Mais parce 

que certaines organisations sont simplement plus cohérentes avec le fonctionnement naturel du 

corps. 

Après une nuit de sommeil, l’organisme se prépare progressivement à une journée d’activité. Il 

sort du repos, mobilise de l’énergie, remet en route les grandes fonctions de la journée. Le matin et le 

milieu de journée peuvent alors devenir des moments importants pour donner au corps une base 

suffisamment stable. Plus tard, le déjeuner soutient l’activité, la concentration, les besoins de l’après-

midi. Puis, à mesure que la soirée approche, le corps commence à changer de priorité. Il se prépare 

au ralentissement, à la récupération, au sommeil. La digestion n’est plus vécue dans le même 

contexte biologique. 

Cela ne signifie pas qu’un aliment devient soudainement interdit après une certaine heure. Cette 

nuance est essentielle. ChronoSense ne cherche pas à créer une nouvelle peur du soir, des féculents, 

du pain, du fromage ou de tout autre aliment. Il ne s’agit pas de classer les aliments entre bons et 
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mauvais, autorisés et interdits. Il s’agit de comprendre que le moment compte. Le même repas 

n’envoie pas toujours le même message au corps selon l’heure, l’état de fatigue, le stress, la vitesse à 

laquelle on mange, et ce qui a été reçu plus tôt dans la journée. 

Pendant des années, la nutrition a souvent été présentée comme une succession de listes. Les 

bons aliments. Les mauvais aliments. Ce qu’il faudrait privilégier. Ce qu’il faudrait bannir. Ces listes 

peuvent parfois rassurer, mais elles finissent aussi par simplifier à l’extrême une réalité beaucoup plus 

vivante. Un aliment n’existe jamais seul. Il existe dans un repas, dans une journée, dans un corps, 

dans un moment. 

ChronoSense propose donc un autre regard. Au lieu de se demander uniquement : “Est-ce que cet 

aliment est bon ?”, nous allons apprendre à poser une question plus fine : “Est-ce le bon moment 

pour cet aliment ?” Cette simple évolution change profondément la manière d’aborder l’alimentation. 

Elle remplace la peur par la compréhension. Elle permet de sortir de l’interdiction pour entrer dans 

l’ajustement. 

Lorsqu’on comprend pourquoi certaines habitudes fonctionnent mieux que d’autres, il devient 

beaucoup plus facile de les conserver. Une règle imposée de l’extérieur peut être suivie quelques 

jours, parfois quelques semaines, mais elle reste fragile si l’on n’en comprend pas le sens. À l’inverse, 

lorsqu’une habitude devient compréhensible, elle devient plus naturelle. On ne la vit plus seulement 

comme une consigne. On la ressent comme une cohérence. 

C’est l’un des grands changements proposés par ChronoSense. Vous n’allez pas seulement 

apprendre quoi manger. Vous allez apprendre à replacer vos repas dans une journée vivante. À 

comprendre pourquoi un petit déjeuner peut sécuriser la matinée. Pourquoi un déjeuner trop léger 

peut fragiliser la fin d’après-midi. Pourquoi un dîner trop pauvre peut créer une faim tardive. 

Pourquoi une envie de sucre ne parle pas seulement de sucre, mais parfois de rythme, de fatigue ou 

de manque de satisfaction. 

Maintenant que vous savez que votre corps suit naturellement un rythme, une autre question 

apparaît. Comment traduire cette idée dans la vie quotidienne ? Faut-il tout changer ? Faut-il peser 

chaque aliment, calculer chaque repas, organiser sa journée avec une précision impossible à tenir ? 

Heureusement, non. 

Une méthode durable commence toujours par quelques fondations simples. Des fondations 

suffisamment claires pour guider, et suffisamment souples pour vivre avec vous. C’est ce que nous 

allons découvrir maintenant. 
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Chapitre 4 - Les cinq piliers de la méthode 
ChronoSense 

 

Lorsque l’on cherche à améliorer son alimentation, il est facile de se sentir submergée. Les conseils 

sont nombreux, parfois contradictoires. Les tendances changent, les discours se superposent, les 

règles semblent se multiplier. Un jour, il faudrait supprimer un aliment. Le lendemain, il faudrait 

surtout éviter un horaire. Puis une nouvelle méthode apparaît, avec une nouvelle promesse, une 

nouvelle explication, une nouvelle façon de croire que cette fois, tout deviendra simple. 

J’ai souvent observé ce phénomène au cabinet. Certaines personnes arrivaient avec des 

connaissances impressionnantes. Elles savaient reconnaître les glucides complexes, parler des lipides, 

expliquer l’intérêt des protéines, citer les aliments à éviter ou à privilégier. Elles avaient lu, testé, 

comparé, appris. Et pourtant, leurs repas restaient désorganisés. La journée commençait parfois sans 

vraie base, le déjeuner était pris dans l’urgence, le goûter oublié puis remplacé par un grignotage, le 

dîner allégé à l’extrême avant une faim tardive. 

À l’inverse, d’autres personnes connaissaient très peu les notions de nutrition. Elles n’avaient pas 

de vocabulaire technique, pas de tableau en tête, pas de calcul précis. Mais elles possédaient une 

routine simple, régulière, adaptée à leur quotidien. Leurs repas avaient une place. Leur corps recevait 

des signaux plus cohérents. Et bien souvent, ce sont elles qui obtenaient les résultats les plus 

durables. 

Cette observation m’a conduite à une conclusion très simple : une alimentation efficace ne repose 

pas sur des dizaines de règles. Elle repose sur quelques fondations solides. ChronoSense s’appuie sur 

cinq piliers. Ils constituent le cœur de la méthode. Tout le reste n’est qu’une adaptation. 

Le premier pilier consiste à retrouver des repas qui ont une vraie place. Aujourd’hui, beaucoup de 

repas sont pris entre deux rendez-vous, devant un écran, dans la voiture, debout dans la cuisine ou 

dans une précipitation qui empêche presque de sentir ce que l’on mange. Petit à petit, le repas perd 

sa fonction première. Il ne nourrit plus vraiment. Il devient une réponse rapide, un remplissage, une 

transition floue entre deux moments de la journée. Retrouver des repas identifiables, avec un début, 

une fin et une intention claire, est souvent le premier changement qui transforme durablement une 

journée. Le corps comprend mieux ce qui se passe lorsque les repas existent vraiment. 

Le deuxième pilier est la régularité. Le corps aime les repères. Cela ne signifie pas qu’il faut 

manger chaque jour à la minute près, ni organiser sa vie autour d’horaires rigides. La régularité dont il 

est question ici est plus humaine. Elle consiste à donner au corps des rendez-vous suffisamment 

stables pour qu’il puisse anticiper. Lorsqu’il sait qu’il recevra de l’énergie, que les repas ne 

disparaissent pas de manière imprévisible, que les journées ne basculent pas sans cesse entre trop 

peu et trop d’un coup, il peut commencer à se sécuriser. Cette régularité diminue souvent la 

sensation de chaos alimentaire. 

Le troisième pilier concerne la cohérence des repas. Un repas n’a pas besoin d’être compliqué 

pour être équilibré. Il n’a pas besoin d’être parfait, ni pesé, ni calculé dans les moindres détails. Il a 

surtout besoin de répondre au bon besoin, au bon moment. Le matin, le corps n’attend pas 
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nécessairement la même chose que le soir. Le déjeuner n’a pas la même fonction qu’un goûter. Le 

dîner ne porte pas le même rôle qu’un repas de milieu de journée. Composer des repas cohérents, 

c’est apprendre à réunir les éléments qui soutiennent le corps selon le moment où il se trouve. 

L’objectif n’est pas de devenir experte en nutrition. L’objectif est que les bons choix deviennent 

progressivement plus naturels. 

Le quatrième pilier est l’écoute du corps. Pendant longtemps, beaucoup de personnes ont appris à 

ignorer leurs sensations. Elles mangent parce qu’il est l’heure, même si elles ne sentent plus vraiment 

la faim. Ou au contraire, elles repoussent la faim parce qu’elles pensent que résister est une preuve 

de motivation. Elles ne savent plus si elles sont rassasiées, frustrées, fatiguées, remplies, ou 

simplement en train de chercher une pause. Peu à peu, les signaux deviennent plus difficiles à 

interpréter. ChronoSense propose de renouer avec cette écoute, non pas dans une idée vague ou 

approximative, mais en retrouvant progressivement des sensations plus fiables. Une faim que l’on 

comprend mieux devient plus facile à accompagner. Une envie que l’on observe devient moins 

menaçante. Une satiété que l’on reconnaît permet de sortir du pilotage automatique. 

Le cinquième pilier est peut-être celui qui rend tous les autres possibles dans la durée : laisser une 

place à la vraie vie. Aucune méthode ne peut fonctionner durablement si elle exige la perfection. Il y 

aura des anniversaires, des vacances, des repas de famille, des journées imprévues, des périodes de 

fatigue, des moments où les repas seront moins beaux, moins structurés, moins conformes à ce que 

vous aviez imaginé. Ce n’est pas un problème. C’est la vie. Le véritable équilibre ne consiste pas à 

éviter tous les écarts. Il consiste à savoir reprendre son rythme sans culpabilité. 

C’est souvent cette capacité qui fait toute la différence entre une méthode suivie quelques 

semaines et une nouvelle manière de vivre qui s’installe réellement. Une méthode rigide peut 

fonctionner tant que les conditions sont simples. Mais dès que la vie bouge, elle se fissure. Une 

méthode vivante, elle, prévoit le retour. Elle ne vous demande pas de ne jamais sortir du cadre. Elle 

vous apprend à y revenir. 

Ces cinq piliers ne sont donc pas des règles posées les unes à côté des autres. Ils forment une base 

commune. Les repas retrouvent une place. La régularité apaise le corps. La cohérence soutient 

l’énergie. L’écoute rend les signaux plus lisibles. La souplesse permet de continuer dans la vraie vie. 

Ensemble, ils créent une méthode qui ne repose pas sur la contrainte, mais sur la compréhension. 

À ce stade, vous connaissez les fondations de ChronoSense. Vous savez que le corps possède son 

propre rythme, que les régimes échouent souvent lorsqu’ils ignorent ses besoins de sécurité, et que 

les repas peuvent redevenir des repères plutôt que des épreuves. Mais une question reste entière. 

Pourquoi manger moins ne suffit-il pas toujours ? Pourquoi certaines journées très “sages” se 

terminent-elles malgré tout par une faim plus forte, des envies plus présentes ou une sensation 

d’échec ? 

C’est cette question que nous allons ouvrir maintenant, car elle permet de comprendre l’un des 

malentendus les plus fréquents autour de la perte de poids. 
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Chapitre 5 - Pourquoi manger moins ne suffit pas 
toujours ? 
 

Quand une personne décide de perdre du poids, la première idée qui lui vient est souvent très 

simple : manger moins. Moins de pain, moins de féculents, moins de fromage, moins de sucre, moins 

de tout. Comme si le corps était une simple balance comptable, avec d’un côté ce qui entre, de l’autre 

ce qui sort. Alors, pendant quelques jours, parfois quelques semaines, elle réduit. Elle serre. Elle 

contrôle. Elle devient attentive à chaque bouchée, à chaque écart, à chaque sensation de faim. 

Et au début, cela peut donner l’impression de fonctionner. Le ventre semble plus plat, la balance 

descend un peu, les repas paraissent plus légers. On se dit que l’on a enfin trouvé la solution. Puis, 

presque toujours, quelque chose change. La fatigue s’installe. La faim revient plus fort. Les envies 

deviennent plus insistantes. Le soir, le placard attire davantage. Le corps réclame. Et ce qui avait 

commencé comme une reprise en main devient peu à peu une lutte silencieuse. 

C’est là que beaucoup de personnes pensent qu’elles manquent de volonté. Elles se disent qu’elles 

auraient dû tenir davantage, qu’elles n’ont pas été assez sérieuses, qu’elles recommencent toujours 

pareil. Pourtant, ce n’est pas toujours une question de volonté. Très souvent, le corps ne résiste pas 

parce qu’il est capricieux. Il résiste parce qu’il cherche à se protéger. 

Votre corps n’est pas votre adversaire. Il ne cherche pas à saboter vos efforts. Il ne vous punit pas 

parce que vous avez mangé davantage un soir, ni parce que vous avez eu envie de sucre après une 

journée compliquée. Il fonctionne avec des signaux, des rythmes, des besoins, des mémoires. Il réagit 

à ce que vous lui donnez, mais aussi à ce que vous lui retirez. Et lorsqu’il reçoit trop peu, trop 

longtemps, ou de façon trop désorganisée, il peut ralentir, économiser, réclamer, stocker dès qu’il en 

a l’occasion. 

Manger moins peut parfois créer un déficit. Mais manger trop peu, trop souvent, peut aussi créer 

de l’insécurité. Une insécurité discrète, qui ne se voit pas toujours dans l’assiette, mais qui se ressent 

dans la relation à la nourriture. On commence la journée avec de bonnes intentions, puis l’après-midi 

devient plus fragile. On tient le déjeuner, puis le goûter devient une négociation intérieure. On 

prépare un dîner très léger, puis on se retrouve à grignoter après, debout dans la cuisine, avec cette 

impression désagréable d’avoir encore échoué. 

ChronoSense ne part pas de l’idée que vous devez vous contrôler plus fort. La méthode part d’une 

autre question : votre corps reçoit-il ce dont il a besoin, au bon moment, pour se sentir en sécurité ? 

Cette question change tout. Elle déplace le regard. Elle ne cherche pas seulement à réduire l’assiette. 

Elle cherche à comprendre ce que votre corps essaie de dire à travers la faim, les envies, les coups de 

fatigue, les fringales, les ballonnements, les reprises de poids ou les pertes de motivation. 

Il y a une grande différence entre alléger un repas et l’appauvrir. Un repas peut être simple, 

digeste, agréable, sans être insuffisant. À l’inverse, un repas peut sembler “léger” parce qu’il contient 

peu de choses, mais ne pas nourrir réellement. Dans ce cas, le corps patiente un moment, puis il 

réclame. Et il réclame rarement avec délicatesse. Il réclame vite, fort, souvent vers ce qui apporte une 

énergie rapide ou un réconfort immédiat. 
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C’est pour cela qu’une journée alimentaire ne se construit pas uniquement en enlevant. Elle se 

construit en donnant une place juste à chaque moment. Le matin n’a pas le même rôle que le soir. Le 

déjeuner n’a pas le même impact qu’un grignotage pris dans l’urgence. Le goûter n’est pas forcément 

un écart ; il peut devenir un repère. Le dîner n’a pas besoin d’être vide pour être digeste. Chaque 

repas a une fonction, et lorsque cette fonction est respectée, le corps cesse peu à peu d’avoir besoin 

de compenser. 

Cette idée peut sembler simple, mais elle demande parfois de désapprendre. Beaucoup de 

personnes ont appris à se méfier de la nourriture. Elles ont appris que le fromage faisait grossir, que 

le pain était dangereux, que les féculents devaient disparaître, que le soir il fallait manger presque 

rien, que la faim était une preuve de sérieux, que la frustration était le prix à payer pour obtenir un 

résultat. À force, elles ne savent plus si elles mangent par besoin, par peur, par habitude ou par 

réaction à une restriction précédente. 

ChronoSense invite à sortir de ce rapport tendu. Non pas en mangeant n’importe quoi, n’importe 

quand, mais en retrouvant une structure qui apaise. Une structure suffisamment claire pour guider, 

et suffisamment souple pour rester humaine. Car une méthode qui ne tient que dans des conditions 

parfaites n’est pas une méthode de vie. C’est une parenthèse. Et le but ici n’est pas d’ouvrir une 

parenthèse stricte avant de revenir aux anciens automatismes. Le but est d’installer un rythme que 

vous pourrez réellement habiter. 

Manger moins ne suffit donc pas toujours, parce que le corps n’a pas seulement besoin de 

quantité réduite. Il a besoin de cohérence. Il a besoin de comprendre que l’énergie arrive, que les 

repas sont fiables, que les journées ne sont pas faites d’alternance entre contrôle et craquage. Il a 

besoin d’un cadre dans lequel il peut relâcher la vigilance. 

C’est souvent à ce moment-là que quelque chose s’apaise. Non pas du jour au lendemain, mais 

progressivement. La faim devient plus lisible. Les envies deviennent moins urgentes. Les repas 

cessent d’être des épreuves. La perte de poids, lorsqu’elle se met en place, ne repose plus 

uniquement sur la contrainte, mais sur un retour à une forme d’équilibre. 

Et pour construire cet équilibre, il faut maintenant entrer dans le cœur de la méthode : 

comprendre ce que signifie réellement respecter son rythme alimentaire, non pas dans la théorie, 

mais dans le quotidien. 
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Chapitre 6 - Qu’est-ce qu’une journée alimentaire qui 
respecte votre rythme ? 
 

Une journée alimentaire n’est pas une suite de repas posés au hasard. Elle ressemble plutôt à une 

respiration. Elle commence, elle s’organise, elle soutient, elle ralentit, puis elle prépare le repos. 

Quand cette respiration est désaccordée, tout devient plus compliqué. On peut avoir faim au mauvais 

moment, manquer d’énergie quand il faudrait être présent, se sentir lourd après un repas pourtant 

raisonnable, ou avoir envie de manger alors que le corps n’a pas vraiment besoin d’un repas complet. 

Respecter son rythme, ce n’est pas manger parfaitement. Ce n’est pas peser chaque aliment ni 

organiser sa journée comme une équation. C’est redonner à chaque moment sa juste fonction. Le 

matin ouvre la journée. Le déjeuner soutient l’activité. Le goûter peut éviter la rupture de fin d’après-

midi. Le dîner accompagne la transition vers le soir. Cette vision paraît presque évidente lorsqu’on la 

lit, mais dans la vie réelle, elle est souvent oubliée. 

Beaucoup de personnes commencent leur journée trop vite. Un café, parfois rien d’autre. Une 

tartine prise debout. Un petit déjeuner très sucré qui donne une impression d’énergie immédiate, 

puis laisse une fatigue plus tard. D’autres sautent le matin en pensant économiser des calories. Sur le 

moment, cela peut sembler logique. Mais le corps, lui, ne raisonne pas seulement sur le repas 

manqué. Il observe l’ensemble de la journée. Si le matin est trop pauvre, il peut chercher ailleurs ce 

qui n’a pas été reçu. 

Le petit déjeuner, dans ChronoSense, n’est pas un détail. Il donne une première information au 

corps. Il lui dit que la journée peut commencer sans urgence, sans privation, sans dette à rattraper 

plus tard. Il n’a pas besoin d’être compliqué. Il a besoin d’être suffisamment nourrissant pour installer 

une base. Cette base peut changer la manière dont on traverse la matinée. Elle peut aussi modifier la 

relation au déjeuner, car on arrive à table avec plus de stabilité, moins de précipitation, moins de 

besoin de compensation. 

Le déjeuner, lui, porte une autre responsabilité. C’est souvent le repas qui doit soutenir le corps au 

moment où l’activité est encore bien présente. Il ne s’agit pas de manger lourd, mais de manger 

complet. Un déjeuner trop léger peut sembler vertueux sur l’instant, puis ouvrir la porte à une fatigue 

ou à des envies plus tard. À l’inverse, un déjeuner trop déséquilibré peut laisser une lourdeur, une 

envie de dormir, une impression de digestion lente. Le juste milieu n’est pas dans la perfection, mais 

dans la cohérence. 

Puis vient l’après-midi. C’est un moment important, souvent sous-estimé. Beaucoup de journées 

basculent là. La fatigue apparaît, la concentration baisse, le mental cherche une récompense. On croit 

parfois que le goûter est réservé aux enfants ou qu’il représente forcément un manque de discipline. 

Pourtant, dans une journée bien construite, il peut devenir un point d’appui. Il évite d’arriver au dîner 

affamé. Il permet aussi de reconnaître que le corps a parfois besoin d’une transition avant la soirée. 

Le goûter n’est pas une autorisation à grignoter sans conscience. Il est un rendez-vous. C’est très 

différent. Le grignotage surgit souvent dans le flou, dans la fatigue, dans l’automatisme. Le goûter, lui, 

peut être choisi, posé, assumé. Il peut contenir une part de plaisir sans devenir une perte de contrôle. 
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Lorsqu’il est intégré à la journée, il cesse d’être vécu comme une faute. Il devient un repère qui 

protège le dîner et apaise la fin de journée. 

Le dîner, enfin, demande une attention particulière. C’est souvent le repas autour duquel 

beaucoup de croyances se cristallisent. On entend qu’il faut manger très léger, supprimer les 

féculents, éviter ceci, limiter cela, presque disparaître de son assiette. Pourtant, un dîner trop pauvre 

peut générer une faim plus tardive, un sommeil moins confortable, ou cette impression de ne jamais 

être vraiment rassasié. Le soir, le corps n’a pas forcément besoin d’abondance. Mais il a besoin de 

recevoir un message clair : la journée se termine, et il peut se déposer. 

Un dîner qui respecte le rythme est un dîner qui accompagne la digestion sans créer de frustration 

excessive. Il peut être simple, plus léger que le déjeuner, mais il ne doit pas être une punition. Il ne 

sert pas à réparer la journée. Il ne sert pas à effacer un goûter, un déjeuner plus copieux ou un écart. 

Il sert à clôturer. Cette nuance est essentielle. Lorsque le dîner devient un outil de compensation, la 

relation alimentaire reste tendue. Lorsqu’il devient un rituel de fermeture, il participe à l’apaisement. 

Respecter son rythme alimentaire, c’est donc observer la journée comme un ensemble. Ce n’est 

pas juger un repas isolé. Un repas plus riche n’a pas le même sens selon ce qui l’entoure. Une faim le 

soir peut parfois raconter un déjeuner insuffisant. Une envie de sucre après le repas peut parfois 

révéler une fatigue, une restriction, une habitude émotionnelle, ou un manque de satisfaction. Un 

ventre gonflé peut inviter à regarder la composition du repas, mais aussi la vitesse à laquelle on 

mange, le stress, la mastication, le moment de la journée. 

ChronoSense vous apprend à relier les signaux entre eux. C’est là que la méthode devient plus fine 

qu’un simple plan alimentaire. Elle ne vous demande pas seulement de suivre. Elle vous apprend à 

comprendre. Et comprendre transforme profondément la manière d’agir. Quand on comprend 

pourquoi une journée se désorganise, on peut l’ajuster sans se juger. Quand on repère le repas qui 

fragilise la suite, on peut le renforcer. Quand on voit qu’un dîner trop léger provoque une faim 

tardive, on cesse de croire que le problème vient d’un manque de volonté. 

Une journée alimentaire qui respecte votre rythme n’est donc pas une journée parfaite. C’est une 

journée qui vous soutient. Une journée dans laquelle chaque repas a sa place. Une journée où le 

plaisir n’est pas exclu, mais intégré. Une journée où le corps reçoit assez de repères pour ne pas 

passer son temps à réclamer, stocker ou compenser. 

À partir de là, une nouvelle question apparaît naturellement. Si chaque moment de la journée a 

une fonction, comment construire concrètement une assiette qui respecte cette fonction sans tomber 

dans la rigidité ? C’est ce que nous allons explorer maintenant. 
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Chapitre 7 - Comment construire une assiette qui 
rassasie sans alourdir ? 
 

Une assiette équilibrée n’est pas une assiette triste. Elle n’est pas non plus une assiette parfaite, 

photographiée sous une lumière idéale, avec chaque aliment à sa place comme dans un schéma figé. 

Une vraie assiette est une assiette que l’on peut préparer un mardi midi, un soir de fatigue, un jour où 

l’on a peu de temps, ou un week-end où l’on a envie de quelque chose de plus généreux. Elle doit être 

vivante, adaptable, réaliste. 

Dans ChronoSense, l’assiette n’est pas pensée comme un calcul froid. Elle est pensée comme un 

langage. Elle dit au corps : voici de quoi tenir, voici de quoi construire, voici de quoi digérer, voici de 

quoi ressentir du plaisir. Lorsqu’une assiette parle ce langage-là, elle rassasie autrement. Elle ne 

remplit pas seulement l’estomac. Elle donne une sensation de stabilité. Elle évite ce besoin de 

chercher autre chose juste après le repas, comme si quelque chose avait manqué. 

La première erreur fréquente est de confondre une assiette légère avec une assiette insuffisante. 

On peut remplir son assiette de crudités, de légumes, de salade, et avoir l’impression d’avoir bien fait. 

Pourtant, si rien ne vient vraiment soutenir le corps, la faim revient. Elle revient parfois très vite, 

parfois plus tard, sous forme d’envie de pain, de chocolat, de fromage, de biscuits, de tout ce qui 

donne rapidement une sensation de réconfort ou de densité. Le corps ne réclame pas toujours par 

gourmandise. Il réclame parfois parce que l’assiette n’a pas tenu sa promesse. 

Une assiette qui rassasie contient une forme de présence. Il y a ce qui nourrit en profondeur, ce 

qui apporte de la texture, ce qui donne du goût, ce qui soutient l’énergie, ce qui permet au repas 

d’être satisfaisant. Quand un repas manque de cette présence, il peut sembler raisonnable tout en 

laissant une frustration très concrète. Et cette frustration finit souvent par se déplacer ailleurs dans la 

journée. 

La deuxième erreur est de vouloir supprimer ce qui fait peur. Beaucoup de personnes retirent le 

pain, les féculents, les matières grasses, parfois même les protéines suffisantes, en pensant accélérer 

le résultat. Mais une assiette trop appauvrie devient fragile. Elle peut tenir sur la volonté pendant 

quelques jours, puis elle crée une tension. Le corps aime la cohérence. Il aime les repères. Il aime 

recevoir ce dont il a besoin dans une forme qu’il peut reconnaître. 

Cela ne signifie pas qu’il faut manger de tout en grande quantité à chaque repas. Cela signifie que 

l’assiette doit avoir une intention. Le matin, l’intention n’est pas la même que le soir. Le déjeuner peut 

être plus structurant. Le dîner peut être plus doux. Le goûter peut être plus ciblé. Mais dans chaque 

cas, l’assiette ou le repas doit répondre à une vraie question : de quoi mon corps a-t-il besoin à ce 

moment de la journée pour ne pas compenser plus tard ? 

Une assiette rassasiante commence souvent par une source qui donne de la tenue. Elle peut venir 

des protéines, du fromage, des œufs, du poisson, de la viande, selon les moments et les choix 

alimentaires de la personne. Elle peut être accompagnée d’aliments qui soutiennent l’énergie, 

comme le pain ou les féculents, lorsque leur place est juste. Elle peut contenir des légumes, crus ou 

cuits, pour la fraîcheur, le volume, les fibres, la couleur, la sensation de repas complet. Elle peut aussi 
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accueillir une matière grasse choisie, non pas comme un excès, mais comme un élément qui participe 

au goût et à la satiété. 

Ce qui change tout, c’est la manière de regarder l’assiette. Au lieu de demander : “Qu’est-ce que je 

dois enlever ?”, on commence à demander : “Qu’est-ce qui rend ce repas complet, digeste et 

satisfaisant ?” Cette question est beaucoup plus apaisante. Elle évite les décisions prises dans la peur. 

Elle invite à construire plutôt qu’à supprimer. 

Une assiette qui alourdit, à l’inverse, n’est pas toujours une assiette trop copieuse. Elle peut être 

mal adaptée au moment, mangée trop vite, trop pauvre en éléments rassasiants mais riche en 

aliments qui appellent encore autre chose, ou prise dans un état de stress qui rend la digestion plus 

difficile. Parfois, la lourdeur ne vient pas seulement de ce que l’on mange. Elle vient aussi de la façon 

dont on arrive au repas : trop affamé, trop pressé, trop tendu, trop déconnecté. 

C’est pour cela que ChronoSense ne sépare pas l’alimentation du rythme de vie. Une assiette peut 

être parfaitement composée sur le papier et ne pas être bien vécue si elle est avalée devant un écran, 

dans l’urgence, sans respiration. Le corps ne reçoit pas uniquement des nutriments. Il reçoit aussi une 

ambiance. Il reçoit un signal de sécurité ou de tension. Et ce signal influence la manière dont le repas 

est perçu. 

Construire une assiette qui rassasie sans alourdir demande donc une forme d’écoute très 

concrète. Après le repas, comment vous sentez-vous ? Stable ou fatiguée ? Satisfaite ou frustrée ? 

Légère ou vide ? Rassasiée ou attirée par autre chose ? Ces sensations ne sont pas des jugements. Ce 

sont des informations. Elles vous apprennent à ajuster. 

Si vous avez faim trop vite, il ne s’agit pas de vous accuser. Il s’agit de regarder ce qui manquait. Si 

vous êtes lourde après chaque déjeuner, il ne s’agit pas de supprimer brutalement. Il s’agit d’observer 

la composition, la quantité, la vitesse, le contexte. Si vous avez envie de sucre après un repas, il ne 

s’agit pas de vous interdire toute douceur. Il s’agit de comprendre si le repas était satisfaisant, si la 

journée était fatigante, si l’envie est devenue un rituel ou si elle vient combler une tension. 

Progressivement, l’assiette cesse d’être un territoire de conflit. Elle devient un espace 

d’ajustement. On n’y cherche plus la perfection. On y cherche le bon message à envoyer au corps. Un 

message de clarté, de soutien, de respect. Et quand ce message se répète jour après jour, même 

imparfaitement, le corps commence à répondre autrement. 

Mais il reste une étape essentielle. Comprendre les repas est une chose. Les vivre dans une vraie 

semaine, avec des horaires, des imprévus, des invitations, de la fatigue, des émotions et des envies, 

en est une autre. C’est là que la méthode doit devenir suffisamment souple pour ne pas se casser au 

premier écart. C’est ce que nous allons voir maintenant. 
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Chapitre 8 - Comment rester dans le rythme quand la 
vraie vie s’en mêle ? 
 

Il y a toujours un moment où la vraie vie entre dans la méthode. Au début, tout semble plus 

simple. On est motivée, attentive, décidée. On prépare mieux ses repas, on observe ses sensations, 

on remet de l’ordre dans ses journées. Puis arrive un déjeuner imprévu, une invitation, une fatigue 

particulière, un repas de famille, une contrariété, une soirée où l’on n’a pas envie de cuisiner. Et tout 

ce qui semblait clair peut soudain devenir plus flou. 

C’est précisément là que l’on voit si une méthode est faite pour durer. Une méthode trop rigide 

fonctionne uniquement lorsque les journées sont prévisibles. Or, la vie ne l’est pas. Vous aurez des 

semaines organisées et des semaines désordonnées. Des jours où vous aurez envie de prendre soin 

de vous, et d’autres où vous ferez simplement au mieux. Des repas très cohérents, et d’autres plus 

spontanés. Ce n’est pas un problème. C’est la réalité. 

ChronoSense n’a pas pour objectif de vous enfermer dans une perfection alimentaire. La méthode 

cherche plutôt à vous donner un fil auquel revenir. Ce fil est précieux. Il évite le fameux basculement 

du “tout ou rien”. Cette pensée qui dit : “J’ai mangé différemment ce midi, donc ma journée est 

fichue.” Ou encore : “J’ai fait un écart, autant continuer.” C’est souvent cette bascule, plus que l’écart 

lui-même, qui crée la répétition des anciens schémas. 

Un repas différent n’annule pas votre rythme. Une invitation ne détruit pas vos repères. Une envie 

de dessert ne signifie pas que vous avez perdu le contrôle. Le corps n’a pas besoin d’une perfection 

absolue pour retrouver un équilibre. Il a besoin d’une direction répétée. C’est très différent. Une 

direction permet de revenir. Une perfection, elle, donne souvent envie d’abandonner dès qu’elle est 

rompue. 

Rester dans le rythme, c’est apprendre à revenir simplement au repas suivant. Pas pour 

compenser. Pas pour punir. Pas pour réparer. Revenir, seulement. Reprendre le fil. Redonner au corps 

un message clair. Après un repas plus riche, le repas suivant peut être plus simple, plus digeste, plus 

posé, sans devenir vide. Après une journée désorganisée, le lendemain peut redevenir structuré, sans 

avoir besoin d’être strict. Cette manière de revenir change profondément la relation à l’alimentation. 

La vraie vie demande aussi d’apprendre à anticiper sans contrôler. Anticiper ne signifie pas tout 

prévoir au gramme près. Cela peut simplement vouloir dire savoir ce que l’on a dans son 

réfrigérateur, avoir quelques repas faciles en tête, ne pas attendre d’être affamée pour décider, 

reconnaître les moments où l’on est plus vulnérable. Une personne qui sait qu’elle a souvent faim en 

fin d’après-midi ne manque pas de volonté. Elle a besoin d’un repère à cet endroit précis. Une 

personne qui grignote le soir n’est pas “nulle”. Elle a peut-être besoin de regarder son dîner, sa 

fatigue, sa journée émotionnelle, son besoin de décompression. 

Le rythme ne se construit pas contre vous. Il se construit avec vous. Avec vos horaires, vos goûts, 

vos contraintes, vos habitudes, votre histoire. Il ne s’agit pas de copier une journée idéale qui ne vous 

ressemble pas. Il s’agit de créer une manière de manger qui tienne dans votre vie réelle. C’est pour 

cela qu’il est essentiel de rester honnête. Si un plan alimentaire exige une organisation que vous ne 
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pouvez pas maintenir, il finira par devenir une pression supplémentaire. Et ce n’est pas ce que nous 

cherchons ici. 

Il y aura des jours où le repas sera très simple. Un assemblage rapide. Un reste réchauffé. Une 

assiette moins jolie. Cela peut rester un bon repas. Il y aura des jours où vous mangerez au 

restaurant, où vous serez invitée, où vous prendrez quelque chose sur le pouce. Là encore, l’objectif 

n’est pas de disparaître socialement pour respecter une méthode. L’objectif est de garder une 

conscience douce. Choisir ce qui vous convient le mieux dans le contexte, manger avec présence, puis 

revenir à vos repères. 

Cette notion de retour est l’une des plus importantes du Manuel ChronoSense. Beaucoup de 

personnes savent commencer. Elles savent décider, se motiver, se lancer. Ce qui leur manque, ce n’est 

pas toujours le départ. C’est le retour. Revenir après un écart. Revenir après une semaine compliquée. 

Revenir après des vacances. Revenir après une période émotionnelle. Revenir sans honte. Revenir 

sans tout recommencer depuis zéro. 

Quand vous apprenez à revenir, vous cessez de vivre chaque imperfection comme une rupture. 

Vous comprenez qu’un chemin n’est pas une ligne droite. Il avance avec des ajustements. Il respire. Il 

se stabilise parce qu’il accepte les mouvements. C’est exactement ce qui permet à une méthode de 

devenir durable. 

La vraie vie apporte aussi des émotions. Et il serait irréaliste de parler d’alimentation sans les 

reconnaître. On ne mange pas uniquement pour répondre à un besoin physique. On mange parfois 

pour se réconforter, se calmer, se remplir, s’offrir une pause, retrouver une sensation connue. Cela ne 

fait pas de vous une personne faible. Cela fait de vous une personne humaine. L’enjeu n’est pas de 

supprimer toute alimentation émotionnelle d’un coup. L’enjeu est de créer suffisamment de sécurité 

dans votre journée pour que la nourriture ne soit plus votre seul espace de soulagement. 

Lorsqu’une journée est mieux structurée, certaines envies émotionnelles diminuent d’elles-

mêmes, parce que le corps n’est plus déjà en manque d’énergie ou de repères. D’autres envies 

restent présentes, mais elles deviennent plus lisibles. On peut alors se demander : est-ce que j’ai faim, 

ou est-ce que j’ai besoin de souffler ? Est-ce que je cherche un aliment, ou est-ce que je cherche une 

pause ? Est-ce que mon corps réclame, ou est-ce que mon système nerveux cherche à redescendre ? 

Ces questions ne sont pas là pour interdire. Elles sont là pour remettre de la conscience là où 

l’automatisme avait pris toute la place. 

Rester dans le rythme quand la vraie vie s’en mêle, c’est donc accepter que la méthode soit 

vivante. Elle ne se mesure pas à votre capacité à ne jamais dévier. Elle se mesure à votre capacité à 

revenir avec douceur, à ajuster sans vous juger, à comprendre ce qui se joue, à garder le lien avec 

votre corps même dans les périodes imparfaites. 

Et lorsque cette capacité commence à s’installer, quelque chose devient possible : vous n’êtes plus 

seulement en train de suivre ChronoSense. Vous commencez à l’intégrer. La méthode n’est plus 

extérieure à vous. Elle devient une manière de vous écouter, de vous organiser, de vous respecter. 

C’est à partir de cette base que nous pouvons avancer vers une autre dimension essentielle : les 

difficultés normales du parcours. Car elles ne sont pas des signes d’échec. Elles sont souvent les 

passages mêmes par lesquels le changement devient réel. 
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Chapitre 9 - Pourquoi les difficultés ne signifient pas 
que vous échouez ? 
 

Il existe un moment très particulier dans tout changement. Un moment où l’élan du début 

commence à se transformer. Les premiers jours, parfois les premières semaines, portent souvent une 

énergie nouvelle. On se sent décidée, attentive, presque soulagée d’avoir enfin un cadre. On observe 

ses repas différemment. On reprend confiance parce que quelque chose semble possible. Puis, un 

jour, la mécanique devient moins fluide. Une envie revient. Une fatigue s’installe. Un repas se 

désorganise. La balance ne bouge plus. Le ventre gonfle sans raison évidente. Et cette petite voix 

ancienne réapparaît : “Voilà, ça recommence.” 

Cette voix est souvent plus décourageante que la difficulté elle-même. Elle ne se contente pas de 

constater un moment inconfortable. Elle en fait une conclusion. Elle transforme une journée moins 

simple en preuve d’échec. Elle raconte que vous n’y arriverez pas, que votre corps est compliqué, que 

la méthode ne fonctionne peut-être déjà plus, que vous manquez encore de régularité. Pourtant, 

dans la plupart des cas, ce que vous traversez n’est pas un échec. C’est une phase normale 

d’intégration. 

Le corps ne change pas comme on tourne une page. Il avance par ajustements successifs. Il teste, 

il répond, il résiste parfois, il se réorganise. Et lorsqu’on a vécu longtemps dans le contrôle, la 

restriction, les repas sautés, les compensations ou les croyances contradictoires, il est normal que le 

retour à un rythme plus stable demande du temps. Ce n’est pas parce que vous comprenez une 

méthode que votre corps l’intègre immédiatement. La compréhension ouvre la porte. La répétition, 

elle, installe le changement. 

Les difficultés sont souvent des informations. Une faim qui revient n’est pas forcément un 

problème. Elle peut vous montrer qu’un repas était insuffisant, que votre journée était plus active, 

que votre sommeil était moins bon, que votre corps a besoin d’un ajustement. Une envie de sucre 

n’est pas forcément un signe de faiblesse. Elle peut révéler une fatigue nerveuse, un manque de 

satisfaction, une habitude émotionnelle, ou simplement une transition de journée mal accompagnée. 

Un ventre gonflé ne veut pas dire que tout est à refaire. Il peut inviter à regarder la digestion, la 

vitesse du repas, la composition, le stress, ou le moment où vous avez mangé. 

Lorsque l’on regarde les difficultés comme des preuves d’échec, on se ferme. On se juge, on se 

contracte, on cherche à corriger vite, souvent en durcissant encore. Mais lorsque l’on apprend à les 

regarder comme des informations, quelque chose s’ouvre. La difficulté devient une porte d’entrée. 

Elle ne dit plus : “Tu n’y arrives pas.” Elle dit : “Regarde ici. Il y a quelque chose à comprendre.” 

C’est une manière profondément différente d’avancer. Elle demande de sortir du réflexe de 

punition. Car beaucoup de personnes, dès qu’elles se sentent en décalage, cherchent à compenser. 

Elles mangent moins le lendemain. Elles suppriment un repas. Elles se promettent d’être plus strictes. 

Elles transforment l’erreur perçue en dette à rembourser. Et c’est précisément ce mouvement qui 

entretient le cycle. Plus on compense, plus le corps se méfie. Plus le corps se méfie, plus il réclame. 

Plus il réclame, plus on croit manquer de volonté. 
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ChronoSense invite à casser cette boucle, non pas par la force, mais par la stabilité. Après une 

journée imparfaite, il ne s’agit pas de réduire brutalement. Il s’agit de revenir à une journée claire. 

Après un repas plus riche, il ne s’agit pas d’effacer. Il s’agit de reprendre le fil. Après une envie ou un 

grignotage, il ne s’agit pas de se juger. Il s’agit de se demander ce qui s’est joué avant. La méthode 

devient alors un espace d’apprentissage plutôt qu’un tribunal intérieur. 

Il faut aussi comprendre que le corps peut avoir besoin d’un temps de confiance. Si vous lui avez 

souvent envoyé des messages contradictoires — beaucoup un jour, presque rien le lendemain, du 

contrôle puis des craquages, des périodes strictes puis des abandons — il peut ne pas répondre 

immédiatement à un nouveau cadre. Il peut attendre. Il peut tester la régularité. Il peut garder 

certaines habitudes avant de les relâcher. Cela ne signifie pas que rien ne se passe. Cela signifie 

parfois que le changement se prépare sous la surface. 

Nous avons souvent envie de signes rapides. Une balance qui descend, un ventre plus plat, une 

énergie immédiate, des envies qui disparaissent. Et bien sûr, lorsque ces signes arrivent, ils 

encouragent. Mais l’absence de résultat visible pendant quelques jours ne veut pas dire absence de 

transformation. Le corps peut d’abord retrouver des repères. La faim peut se réguler avant que le 

poids change. Le sommeil peut évoluer. La digestion peut fluctuer. Le mental peut s’apaiser. Certaines 

personnes remarquent même qu’elles pensent moins à la nourriture avant de voir un changement sur 

la balance. Et c’est déjà un signe important. 

Le changement alimentaire durable commence souvent par des signes discrets. On arrive moins 

affamée au dîner. On ressent plus tôt la satiété. On a moins besoin de grignoter mécaniquement. On 

distingue mieux la faim réelle de l’envie émotionnelle. On cesse de paniquer après un repas plus 

copieux. On revient plus vite à ses repères. Ces signes ne font pas toujours beaucoup de bruit, mais ils 

indiquent que la relation au corps est en train de se modifier. 

Il y aura pourtant des moments de doute. C’est normal. Le doute fait partie du chemin lorsqu’on 

apprend à fonctionner autrement. Ce qui compte, c’est de ne pas laisser le doute reprendre toute la 

place. Vous pouvez douter sans abandonner. Vous pouvez traverser une semaine moins régulière sans 

conclure que tout est perdu. Vous pouvez avoir besoin d’ajuster sans croire que vous avez échoué. 

Cette nuance est précieuse. 

Plus vous avancez, plus vous comprenez que la méthode n’est pas là pour vous contrôler. Elle est 

là pour vous ramener. Ramener de la clarté dans une journée confuse. Ramener de la sécurité après 

une période de désordre. Ramener du lien avec votre corps lorsque les anciens automatismes 

reviennent. Chaque retour compte. Chaque reprise du fil renforce une nouvelle manière de faire. 

C’est peut-être cela, au fond, la vraie transformation : ne plus mesurer votre réussite à votre 

capacité d’être irréprochable, mais à votre capacité de rester en relation avec vous-même, même 

lorsque tout n’est pas parfait. C’est dans cette relation que le corps commence à se détendre. C’est 

dans cette relation que l’alimentation cesse d’être un combat. Et c’est dans cette relation que les 

résultats peuvent devenir plus stables. 

Mais pour que cette stabilité s’installe, il faut maintenant aborder un sujet délicat, souvent chargé 

d’émotions : la balance. Car elle peut encourager, mais elle peut aussi déstabiliser. Elle peut donner 

une information, mais elle ne doit jamais reprendre le pouvoir sur tout le reste. 
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Chapitre 10 - Quelle place donner à la balance sans lui 
laisser toute la place ? 
 

La balance est un objet étrange. Elle est petite, banale, souvent posée dans une salle de bain, mais 

elle peut prendre une place immense dans la tête. En quelques secondes, elle peut modifier une 

humeur, confirmer une peur, donner un élan, ou faire vaciller une journée entière. Un chiffre 

apparaît, et soudain tout semble résumé : les efforts, les repas, la valeur de la méthode, parfois 

même la valeur de soi. 

Pourtant, la balance ne sait presque rien de vous. Elle ne sait pas comment vous avez dormi. Elle 

ne sait pas si votre cycle hormonal influence votre rétention d’eau. Elle ne sait pas si vous avez mangé 

plus salé la veille, si votre digestion est ralentie, si votre transit est différent, si vous êtes stressée, si 

vous avez repris une activité physique, si votre corps se réorganise. Elle affiche un poids à un instant 

précis. C’est une donnée. Ce n’est pas un verdict. 

Cette distinction est fondamentale. Une donnée peut être observée. Un verdict écrase. Lorsque la 

balance devient un verdict, elle décide de tout. Elle décide si vous avez “bien fait”. Elle décide si vous 

avez le droit d’être fière. Elle décide si votre journée commence dans la confiance ou dans la 

déception. Et plus elle prend cette place, plus elle éloigne de l’écoute réelle du corps. 

Dans ChronoSense, la balance peut avoir une place, mais elle ne doit pas avoir toute la place. Elle 

peut servir de repère ponctuel, surtout lorsque l’objectif inclut une perte de poids. Il serait artificiel 

de prétendre qu’elle n’a aucune importance pour une personne qui souhaite s’alléger. Mais son rôle 

doit rester limité. Elle ne peut pas être le seul indicateur de progression, parce que le corps ne 

progresse pas toujours de manière linéaire. 

Le poids varie. Il varie parfois sans rapport direct avec la qualité de votre alimentation. Une 

variation d’un jour à l’autre peut être liée à l’eau, au sel, aux hormones, au transit, au sommeil, au 

stress, à l’inflammation, à la digestion, à l’heure de la pesée. Une hausse ponctuelle ne signifie donc 

pas nécessairement une prise de graisse. De la même manière, une baisse rapide ne signifie pas 

toujours une perte durable. Le chiffre est réel, mais son interprétation demande du recul. 

Le danger commence lorsque chaque variation devient une histoire. Deux cents grammes de plus, 

et l’esprit raconte que rien ne marche. Cinq cents grammes de moins, et il raconte que tout est gagné. 

Puis, au moindre mouvement inverse, la confiance s’effondre. Cette montagne russe émotionnelle 

fatigue énormément. Elle entretient l’idée que votre corps doit vous prouver chaque matin qu’il 

mérite votre confiance. 

Or, votre corps a besoin d’autre chose. Il a besoin que vous observiez plusieurs signes en même 

temps. Comment est votre faim ? Votre énergie ? Votre digestion ? Votre sommeil ? Votre rapport 

aux envies ? Votre capacité à revenir après un repas différent ? Votre confort dans vos vêtements ? 

Votre sensation de stabilité dans la journée ? Ces indicateurs racontent une histoire plus complète. Ils 

permettent de voir ce que la balance ne sait pas montrer. 

Il peut arriver que le poids stagne alors que beaucoup de choses s’améliorent. Vous mangez plus 

régulièrement. Vous grignotez moins. Vous vous sentez moins obsédée par le sucre. Vous digérez 
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mieux. Vos repas sont plus clairs. Votre énergie est plus stable. Et pourtant, le chiffre ne bouge pas 

encore. Dans une logique ancienne, cela pourrait être vécu comme un échec. Dans une logique 

ChronoSense, c’est une étape à regarder avec finesse. Le corps est peut-être en train de reconstruire 

une sécurité avant de relâcher davantage. 

La stagnation n’est pas toujours une absence de résultat. Parfois, elle est un palier. Le corps 

s’adapte. Il observe la régularité. Il sort d’une période de tension. Il réorganise ses repères. Bien sûr, si 

rien ne change durablement, il faudra ajuster. Mais ajuster ne veut pas dire paniquer. Ajuster ne veut 

pas dire tout supprimer. Ajuster veut dire revenir aux fondamentaux : la structure de la journée, la 

cohérence des repas, la digestion, la satiété, les envies, le sommeil, le stress. 

Il est important aussi de choisir une relation apaisée avec la pesée. Se peser tous les jours peut 

convenir à certaines personnes très détachées du chiffre, mais pour beaucoup, cela entretient une 

surveillance anxieuse. À l’inverse, ne jamais se peser peut parfois éviter une information utile. La 

juste fréquence dépend donc de la relation que vous avez avec cet outil. Si la balance vous fait perdre 

le lien avec vos sensations, elle prend trop de place. Si elle vous donne une information que vous 

pouvez observer avec recul, elle peut rester un repère. 

Le véritable enjeu n’est pas seulement la fréquence de pesée. C’est l’autorité que vous accordez 

au chiffre. Une pesée ne devrait jamais effacer une semaine de repas plus posés, une faim mieux 

régulée, une soirée sans grignotage automatique, un retour au calme après un écart, ou une 

sensation de mieux-être dans votre corps. Le chiffre peut parler. Il ne doit pas être le seul à parler. 

Il y a quelque chose de très réparateur à élargir les indicateurs de réussite. Pendant des années, 

beaucoup de personnes n’ont appris à se féliciter que lorsque la balance descendait. Tout le reste 

passait au second plan. Pourtant, retrouver une relation plus stable à l’alimentation est déjà un 

résultat. Ne plus avoir peur d’un dîner est déjà un résultat. Manger un repas complet sans culpabilité 

est déjà un résultat. Revenir à ses repères après une invitation est déjà un résultat. Sentir que le corps 

devient moins imprévisible est déjà un résultat. 

Ces signes construisent une confiance plus profonde que le simple chiffre. Une confiance qui ne 

dépend pas d’une pesée isolée. Une confiance qui se tisse dans le quotidien. Et lorsque cette 

confiance grandit, la balance peut reprendre sa juste taille. Elle redevient un outil parmi d’autres. Un 

objet qui donne une information, mais qui ne décide plus de votre valeur, de votre humeur, ni de 

votre engagement. 

C’est à ce moment-là que le parcours devient plus libre. Vous pouvez continuer à viser un 

allègement, bien sûr. Vous pouvez suivre votre évolution. Vous pouvez ajuster ce qui doit l’être. Mais 

vous ne confondez plus le chiffre avec toute votre histoire. Vous apprenez à lire votre corps dans sa 

globalité. 

Et cette lecture globale nous conduit maintenant vers une question essentielle : que faire lorsque 

les envies, les craquages ou les repas émotionnels reviennent malgré un rythme mieux installé ? Car 

là encore, il ne s’agit pas de lutter plus fort. Il s’agit de comprendre plus finement. 
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Chapitre 11 - Que faire lorsque les envies reviennent ? 
 

Les envies ont souvent mauvaise réputation. On les vit comme des intruses, des faiblesses, des 

preuves que quelque chose ne va pas. Une envie de sucre après le repas, une envie de pain en 

rentrant du travail, une envie de fromage le soir, une envie de grignoter devant la télévision… et tout 

de suite, une tension apparaît. Une partie de soi veut résister. Une autre cherche déjà comment 

céder sans trop le voir. Entre les deux, le mental discute, négocie, accuse, promet. Et l’envie, pendant 

ce temps, prend de plus en plus de place. 

Pourtant, une envie n’est pas seulement un problème à supprimer. C’est un signal. Elle peut être 

physique, émotionnelle, sensorielle, habituelle. Elle peut venir d’un repas insuffisant, d’une fatigue 

accumulée, d’un manque de plaisir dans la journée, d’un besoin de pause, d’une association ancienne 

entre nourriture et réconfort. Elle peut aussi apparaître sans grande gravité, simplement parce qu’un 

aliment vous plaît, parce qu’une odeur vous attire, parce qu’un moment réveille une habitude. Toutes 

les envies ne racontent pas la même chose. 

La première étape n’est donc pas de lutter. C’est d’écouter. Non pas écouter pour obéir 

automatiquement, mais écouter pour comprendre. Une envie qui arrive après une journée trop 

légère ne demande pas la même réponse qu’une envie qui surgit après une dispute, une surcharge 

mentale ou une soirée de solitude. Une envie qui revient tous les jours à la même heure mérite d’être 

observée autrement qu’une envie ponctuelle. Une envie très urgente, presque irrépressible, parle 

rarement la même langue qu’une simple pensée agréable autour d’un aliment. 

Dans ChronoSense, l’envie n’est pas un ennemi. Elle est une information à replacer dans 

l’ensemble de la journée. Qu’est-ce qui s’est passé avant ? Le petit déjeuner a-t-il vraiment soutenu la 

matinée ? Le déjeuner était-il complet ? Le goûter a-t-il été oublié alors que la journée était longue ? 

Le dîner est-il devenu trop léger par peur de grossir ? Le sommeil est-il moins bon ? Le stress plus 

présent ? La fatigue plus profonde ? Le corps parle rarement sans contexte. 

Lorsqu’une envie revient, il est tentant de se concentrer uniquement sur l’aliment désiré. Le 

chocolat, le pain, les biscuits, le fromage, le sucre. On regarde l’objet de l’envie comme s’il portait 

toute la réponse. Mais l’aliment n’est parfois que la forme visible d’un besoin plus discret. Le chocolat 

peut représenter une pause. Le pain peut représenter de la densité. Le fromage peut représenter du 

réconfort. Le sucre peut représenter une énergie rapide. Le grignotage peut représenter un sas entre 

la journée et la soirée. 

Comprendre cela ne signifie pas qu’il faut toujours remplacer l’aliment par autre chose. Cette idée 

est souvent trop simpliste. Il ne suffit pas toujours de boire une tisane ou de respirer trois fois pour 

faire disparaître une envie. Parfois, le corps a réellement besoin d’être nourri. Parfois, l’émotion a 

besoin d’être reconnue. Parfois, l’habitude a besoin d’être accompagnée avec patience. Et parfois, 

manger consciemment une petite portion de ce qui fait envie est plus apaisant que lutter pendant 

une heure avant de finir par manger davantage dans la culpabilité. 

La différence se trouve dans la présence. Céder à une envie dans l’automatisme n’a pas le même 

effet que choisir de répondre à une envie avec conscience. Dans le premier cas, on disparaît un peu. 

On mange vite, presque en cachette, parfois sans goûter vraiment. Dans le second, on reste là. On 



28 
 

sait ce que l’on fait. On choisit. On savoure. On s’arrête plus facilement, parce que le geste n’est pas 

enveloppé de honte ni d’urgence. 

La honte nourrit les envies. C’est un point essentiel. Plus un aliment est interdit, plus il devient 

chargé. Plus on se juge d’en avoir envie, plus l’envie prend une intensité particulière. Elle devient 

presque une transgression. Et lorsqu’on finit par manger cet aliment, ce n’est plus seulement du 

plaisir. C’est du soulagement, de la tension, de la culpabilité, parfois même une forme de revanche. Le 

corps et le mental sortent de là encore plus confus. 

ChronoSense cherche à retirer cette charge. Les aliments ne sont pas des ennemis. Certains sont 

plus adaptés à certains moments, d’autres doivent rester plus occasionnels, certains soutiennent 

davantage la satiété, d’autres stimulent plus facilement l’envie de continuer. Mais aucun aliment ne 

mérite de devenir une source de honte. Lorsque l’on apaise le regard, on apaise déjà une partie du 

comportement. 

Cela demande de réintroduire une nuance que beaucoup de régimes ont abîmée. Il y a une 

différence entre manger par choix et manger par perte de contrôle. Il y a une différence entre s’offrir 

un plaisir et chercher à combler un manque que l’on n’a pas identifié. Il y a une différence entre 

savourer un dessert et finir un paquet sans vraiment l’avoir décidé. Le but n’est pas de devenir 

parfaite. Le but est de redevenir présente. 

Lorsqu’une envie apparaît, vous pouvez apprendre à créer un petit espace avant le geste. Pas un 

espace de combat. Un espace de curiosité. De quoi ai-je vraiment besoin maintenant ? Est-ce une 

faim du corps ou une fatigue du système nerveux ? Est-ce que mon repas précédent m’a soutenue ? 

Est-ce que cette envie revient souvent à cette heure ? Est-ce que je cherche un goût, une texture, un 

réconfort, une pause, une énergie ? Ces questions n’ont pas pour but de vous empêcher de manger. 

Elles permettent de ne plus agir entièrement en pilote automatique. 

Avec le temps, certaines envies diminuent parce que la journée devient mieux construite. Le 

corps, moins privé, réclame moins fort. Les fins d’après-midi deviennent plus stables. Les soirées 

moins dangereuses. Le sucre perd une partie de son pouvoir parce qu’il n’est plus le seul moyen de 

tenir. Ce changement est souvent très encourageant, mais il ne doit pas faire croire que les envies 

doivent disparaître totalement. Une vie sans envie n’est pas une vie plus équilibrée. C’est une vie 

figée. 

L’objectif est plutôt que les envies retrouvent leur juste taille. Qu’elles ne décident plus de toute la 

journée. Qu’elles ne déclenchent plus une spirale de culpabilité. Qu’elles puissent être entendues, 

comprises, parfois satisfaites, parfois traversées, parfois ajustées. Une envie peut exister sans devenir 

une crise. Elle peut passer dans votre journée comme une vague, sans emporter tout le rivage. 

Il y aura encore des moments où vous mangerez plus que prévu. Des moments où l’automatisme 

reviendra. Des moments où vous comprendrez seulement après coup ce qui s’est joué. Cela ne retire 

rien au chemin. Au contraire, ces moments peuvent devenir précieux si vous les regardez avec 

honnêteté. Non pas pour vous accuser, mais pour apprendre à vous connaître. 

Car au fond, les envies ne posent pas seulement la question de l’alimentation. Elles posent la 

question du lien à soi. Comment vous écoutez-vous lorsque quelque chose réclame en vous ? Est-ce 

que vous vous répondez par la dureté, par la fuite, par l’interdiction, par l’abandon ? Ou pouvez-vous 

commencer à répondre avec plus de présence, plus de précision, plus de respect ? 
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Lorsque cette présence grandit, le rapport au plaisir change lui aussi. Il cesse d’être un danger. Il 

peut redevenir un élément vivant de l’équilibre. Et c’est précisément ce que nous devons maintenant 

explorer : comment garder le plaisir sans perdre le rythme. 
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Chapitre 12 - Comment garder le plaisir sans perdre le 
rythme ? 
 

Il serait impossible de construire une relation durable à l’alimentation en excluant le plaisir. On 

peut tenir quelque temps avec de la discipline, de la motivation, de la peur ou de la frustration. On 

peut suivre des règles strictes pendant quelques jours, parfois quelques semaines. Mais une manière 

de manger qui ne laisse aucune place au plaisir finit souvent par créer une distance avec soi-même. 

Elle assèche le quotidien. Elle transforme les repas en devoirs. Et, tôt ou tard, quelque chose en nous 

cherche à récupérer ce qui a été trop longtemps refusé. 

Le plaisir n’est pas l’ennemi de l’équilibre. Il fait partie de l’équilibre. Il donne au repas une 

dimension humaine, sensorielle, affective. Il nous rappelle que manger n’est pas seulement nourrir 

des cellules, mais aussi habiter un moment. Goûter, sentir, partager, choisir, apprécier. Une méthode 

qui oublie cela peut sembler efficace sur le papier, mais elle devient difficile à vivre. ChronoSense ne 

cherche pas à retirer le plaisir. La méthode cherche à le remettre à sa juste place. 

Quand le plaisir a été longtemps confondu avec l’écart, il devient chargé. On se dit que ce qui est 

agréable est forcément dangereux. Que ce qui fait envie doit être limité, surveillé, mérité. Alors, dès 

qu’un aliment plaît vraiment, une part de culpabilité s’invite. On ne savoure plus pleinement. On 

mange avec une pensée derrière la tête. Et parfois, parce que l’on se sent déjà en faute, on mange 

davantage que ce que l’on aurait mangé si l’aliment avait été autorisé intérieurement. 

Le plaisir vécu dans la culpabilité perd sa finesse. Il devient plus rapide, plus urgent, moins 

satisfaisant. On cherche à en profiter avant de se reprendre. On mange comme si l’occasion allait 

disparaître. C’est souvent ainsi que les aliments plaisir prennent trop de place : non parce qu’ils sont 

présents, mais parce qu’ils sont entourés d’interdiction, de rareté et de jugement. 

À l’inverse, un plaisir intégré peut devenir beaucoup plus paisible. Lorsqu’il n’est plus vécu comme 

une rupture, il n’a plus besoin d’être excessif. Il peut être choisi. Il peut être savouré. Il peut s’inscrire 

dans une journée structurée sans tout désorganiser. Il ne vient pas forcément combler un manque, 

réparer une frustration ou marquer une revanche contre une règle trop dure. Il existe, simplement, 

dans une relation plus adulte à l’alimentation. 

Garder le plaisir sans perdre le rythme demande de sortir de l’opposition entre sérieux et 

gourmandise. On peut prendre soin de son corps et aimer manger. On peut chercher à perdre du 

poids et apprécier un repas. On peut avoir des repères et garder de la souplesse. Ces réalités ne 

s’annulent pas. Elles ont même besoin de coexister pour que le changement dure. 

Le rythme donne une structure. Le plaisir donne de la vie. Sans structure, le plaisir peut devenir 

flou, répétitif, parfois débordant. Sans plaisir, la structure peut devenir froide, rigide, difficile à 

maintenir. L’équilibre se trouve dans leur rencontre. Une journée claire permet d’accueillir plus 

sereinement un aliment plaisir. Un repas satisfaisant réduit le besoin de chercher du plaisir dans le 

grignotage. Une relation apaisée au goût diminue la sensation de manque. 

Il est utile de distinguer le plaisir choisi du plaisir automatique. Le plaisir choisi laisse une trace 

agréable. Il nourrit quelque chose. Il a un début, une présence, une fin. On se souvient de ce que l’on 
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a mangé. On l’a goûté. On peut s’arrêter sans ressentir immédiatement une frustration immense. Le 

plaisir automatique, lui, ressemble davantage à une recherche. On mange, mais on ne trouve pas 

vraiment. Alors on continue. On ajoute. On cherche encore. Et à la fin, il reste parfois plus de lourdeur 

que de satisfaction. 

Cette différence n’est pas morale. Elle n’oppose pas le bien et le mal. Elle vous aide simplement à 

reconnaître ce qui vous nourrit vraiment. Un carré de chocolat savouré peut apporter plus de 

satisfaction qu’une quantité plus grande mangée dans l’absence. Une part de dessert partagée dans 

un repas joyeux peut être beaucoup plus équilibrée, intérieurement, qu’un aliment avalé debout 

parce que la journée a été trop tendue. Ce n’est pas seulement ce que l’on mange qui compte. C’est 

aussi la manière dont on le vit. 

Dans ChronoSense, le plaisir peut trouver sa place à l’intérieur du rythme. Il n’a pas besoin de se 

cacher dans les moments de fatigue ou de débordement. Il peut être anticipé, assumé, intégré. Cela 

change profondément la relation à la nourriture. Au lieu d’avoir l’impression de résister toute la 

semaine avant de lâcher prise, on apprend à construire des journées qui contiennent déjà assez de 

satisfaction pour ne pas créer une dette de plaisir. 

Cette dette de plaisir est très fréquente. Elle apparaît lorsque les repas sont techniquement 

corrects, mais émotionnellement pauvres. On mange ce qu’il faut, mais sans joie, sans goût, sans 

texture, sans impression de vrai repas. Le corps est peut-être nourri, mais une partie de soi reste 

frustrée. Et cette partie finit par réclamer. Elle ne réclame pas toujours plus de calories. Elle réclame 

plus de vie dans l’assiette. 

Il ne faut donc pas sous-estimer l’importance du goût. Une assiette simple peut être délicieuse. Un 

repas équilibré peut être réconfortant. Une journée structurée peut contenir du beau, du bon, du 

chaud, du croquant, du fondant, du parfumé. Ce sont ces détails qui rendent une méthode habitable. 

On ne reste pas fidèle longtemps à une alimentation qui ressemble à une punition. 

Le plaisir se travaille parfois avec beaucoup de douceur. Il peut s’agir de remettre du goût dans les 

plats, de choisir des aliments que l’on aime vraiment, de ne pas manger uniquement par obligation, 

de s’asseoir quelques minutes, de ralentir, de sentir que le repas est un moment à soi. Ces choses 

peuvent sembler petites, mais elles transforment la manière dont le corps reçoit l’alimentation. Un 

repas vécu dans la présence rassasie autrement qu’un repas avalé sans attention. 

Garder le plaisir, c’est aussi accepter les moments de partage. Un repas de famille, un restaurant, 

une invitation, un anniversaire ne sont pas des accidents dans une vie alimentaire. Ils font partie de la 

vie. Le but n’est pas d’arriver à ces moments avec peur ou de les vivre comme des parenthèses 

dangereuses. Le but est d’y entrer avec vos repères intérieurs. Choisir ce qui vous fait vraiment envie. 

Manger sans vous punir. Vous arrêter lorsque vous sentez que le plaisir devient moins présent. Puis 

revenir simplement à votre rythme. 

Cette capacité change tout. Elle permet de ne plus opposer vie sociale et objectif personnel. Elle 

évite de se couper du monde pour “bien faire”. Elle permet de comprendre qu’un équilibre solide 

n’est pas détruit par un repas différent. Au contraire, plus votre rythme est installé, plus ces moments 

peuvent être vécus avec liberté. 
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Le plaisir n’est donc pas une récompense après avoir été parfaite. Il n’est pas un danger à 

surveiller sans cesse. Il n’est pas non plus une porte ouverte à l’absence de cadre. Il est une 

composante du rythme. Une manière de rendre le chemin durable, sensible, profondément humain. 

Et lorsque le plaisir retrouve sa place, une autre question devient essentielle : comment faire 

durer ce rythme dans le temps, au-delà de l’élan du départ, au-delà des premières semaines, jusqu’à 

ce qu’il devienne une véritable manière de vivre ? 
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Chapitre 13 - Comment faire durer ce rythme dans le 
temps ? 

 

Au début d’un changement, il y a souvent une énergie particulière. Une forme d’élan. On a envie 

de bien faire, de comprendre, d’appliquer, de sentir rapidement que quelque chose bouge. Cette 

énergie est précieuse, parce qu’elle permet de démarrer. Elle remet du mouvement là où il y avait 

parfois de la lassitude, de la confusion ou du découragement. Mais elle n’est pas faite pour porter 

tout le chemin. 

Aucun changement durable ne peut dépendre uniquement de la motivation du départ. La 

motivation varie. Elle monte, elle descend, elle se transforme. Elle peut être très présente certains 

jours, presque absente à d’autres moments. Elle peut être portée par un résultat visible, puis 

fragilisée par une période de stagnation. Elle peut être nourrie par la nouveauté, puis s’essouffler 

lorsque le quotidien reprend toute sa place. 

Faire durer le rythme demande donc autre chose qu’un élan. Cela demande une installation. 

Quelque chose de plus calme, plus profond, moins spectaculaire. Un cadre qui devient peu à peu 

familier. Des repas qui ne demandent plus autant d’effort mental. Des repères qui s’inscrivent dans la 

journée comme une évidence douce. Ce n’est plus la volonté qui porte tout. C’est l’habitude qui 

commence à soutenir. 

Mais une habitude durable ne naît pas dans la rigidité. Elle naît dans la répétition souple. C’est 

une nuance essentielle. Répéter ne signifie pas faire exactement pareil chaque jour. Cela signifie 

revenir régulièrement aux mêmes fondations. Un petit déjeuner qui vous soutient. Un déjeuner qui 

tient sa place. Un goûter qui évite la chute de fin d’après-midi lorsque vous en avez besoin. Un dîner 

qui accompagne le soir sans vous laisser vide. Ces repères peuvent prendre des formes différentes, 

mais ils racontent toujours la même chose au corps : vous pouvez compter sur ce rythme. 

Le corps aime ce qui revient. Il se rassure dans la régularité. Il comprend mieux les signaux 

lorsqu’ils sont répétés. Si les journées changent sans cesse, si l’on mange beaucoup un jour et très 

peu le lendemain, si l’on saute des repas puis compense ensuite, le corps reste dans une forme 

d’incertitude. Il ne sait pas vraiment ce qui l’attend. Il peut alors réclamer plus fort, stocker plus 

facilement, ou rendre la faim plus difficile à lire. 

À l’inverse, lorsqu’une structure revient souvent, même imparfaitement, le corps commence à se 

poser. La faim devient plus prévisible. Les envies perdent parfois en intensité. Le repas suivant n’est 

plus vécu comme un danger ni comme une négociation. Le mental peut se relâcher un peu, parce 

qu’il n’a plus besoin de tout décider dans l’urgence. C’est cette régularité-là qui rend la méthode 

ChronoSense durable : non pas une régularité militaire, mais une régularité rassurante. 

Faire durer le rythme, c’est aussi accepter que le cadre évolue avec vous. Votre vie ne sera pas 

toujours la même. Votre niveau d’activité peut changer, votre sommeil, votre charge mentale, vos 

horaires, vos saisons de travail, vos cycles, votre âge, vos besoins. Une méthode vivante doit pouvoir 

accompagner ces mouvements. Ce qui vous convient parfaitement à un moment peut demander un 

ajustement plus tard. Ce n’est pas un retour en arrière. C’est une adaptation. 
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Beaucoup de personnes s’inquiètent dès qu’elles doivent modifier quelque chose. Elles ont 

l’impression de perdre le contrôle, de ne plus savoir faire, de sortir du cadre. Pourtant, ajuster fait 

partie de la maîtrise. Une personne qui sait s’ajuster n’est pas une personne instable. C’est une 

personne qui apprend à répondre au réel. Elle ne suit pas un modèle figé. Elle dialogue avec son 

corps. 

Ce dialogue devient de plus en plus fin avec le temps. Au début, on observe les grands signaux : la 

faim, la satiété, les envies, la digestion, le poids, l’énergie. Puis, progressivement, on perçoit des 

nuances. On comprend qu’un déjeuner trop léger rend le soir plus fragile. On repère qu’un dîner trop 

pauvre perturbe la nuit. On remarque qu’une période de stress appelle plus de structure, pas moins. 

On sent que certains aliments conviennent mieux à certains moments. On apprend à reconnaître ce 

qui soutient réellement. 

C’est ainsi que la méthode quitte le statut de programme. Elle devient une manière de vivre. Elle 

n’a plus besoin d’être pensée en permanence, parce qu’elle s’inscrit dans les gestes ordinaires. Vous 

ne vous demandez plus à chaque repas si vous êtes en train de réussir ou d’échouer. Vous construisez 

simplement une journée qui vous aide. Vous savez revenir lorsque vous vous éloignez. Vous savez 

ajuster lorsque quelque chose ne fonctionne plus. Vous savez reconnaître les moments où il faut 

renforcer, alléger, simplifier ou stabiliser. 

Il y aura toujours des périodes moins fluides. Des semaines où l’organisation vous échappe. Des 

moments où les repas sont moins posés. Des phases où la fatigue prend le dessus. Faire durer le 

rythme ne veut pas dire éviter tout cela. Cela veut dire ne plus transformer ces périodes en abandon. 

Vous pouvez traverser un moment désordonné sans perdre votre chemin. Vous pouvez revenir sans 

repartir de zéro. Vous pouvez reprendre vos repères sans vous punir. 

Cette capacité est l’un des signes les plus profonds de l’intégration. Avant, une semaine 

compliquée pouvait devenir une rupture. Maintenant, elle devient une parenthèse. Avant, un repas 

différent pouvait déclencher une spirale. Maintenant, il reste un repas différent. Avant, l’imperfection 

semblait dangereuse. Maintenant, elle fait partie du chemin. 

Faire durer ChronoSense, c’est donc construire une fidélité douce. Une fidélité à votre rythme, à 

votre corps, à votre équilibre. Pas une fidélité dure qui exige de vous la même performance chaque 

jour. Une fidélité qui dit : même quand je m’éloigne un peu, je sais revenir. Même quand je doute, je 

peux observer. Même quand je suis fatiguée, je peux choisir un repère simple. Même quand la vie 

bouge, je ne m’abandonne pas. 

Avec le temps, cette fidélité modifie aussi la confiance. Vous ne dépendez plus uniquement d’une 

règle extérieure. Vous commencez à sentir que vous avez des ressources. Vous savez lire votre 

journée. Vous savez repérer ce qui vous fragilise. Vous savez reconnaître ce qui vous stabilise. Vous 

n’êtes plus dans l’attente d’une solution magique. Vous devenez actrice de votre propre rythme. 

Et c’est précisément là que le changement prend une autre dimension. Il ne s’agit plus seulement 

de perdre du poids, même si cet objectif peut rester important. Il s’agit de retrouver une relation plus 

calme avec votre corps. Une relation dans laquelle l’alimentation cesse d’être un combat quotidien. 

Une relation où le corps n’est plus un problème à corriger, mais un partenaire à comprendre. 



35 
 

Lorsque le rythme commence à durer, il transforme la manière de se regarder. Et c’est cette 

transformation intérieure que nous allons maintenant explorer, parce qu’elle est souvent le véritable 

socle des résultats qui tiennent. 
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Chapitre 14 - Comment changer de regard sur votre 
corps ? 

 

Le corps garde les traces de beaucoup d’histoires. Des régimes commencés avec espoir puis 

abandonnés avec culpabilité. Des remarques entendues trop tôt. Des vêtements qui ne ferment plus. 

Des photos que l’on évite. Des miroirs devant lesquels on passe vite. Des périodes où l’on s’est sentie 

bien, puis d’autres où l’on a eu l’impression de ne plus reconnaître son reflet. Le rapport au corps 

n’est jamais seulement une question de silhouette. Il est fait de mémoire, d’émotions, d’attentes, de 

comparaisons, de fatigue et parfois de déception. 

Quand on veut perdre du poids, on croit souvent que le regard changera après. Après les kilos 

perdus. Après le ventre plus plat. Après la taille en moins. Après le chiffre atteint. On se dit que l’on 

s’aimera davantage quand le corps aura enfin changé. Et bien sûr, se sentir mieux dans ses vêtements, 

retrouver de la légèreté, voir une évolution concrète peut apporter beaucoup de joie. Il ne s’agit pas 

de nier cela. Mais il serait dangereux de croire que la bienveillance envers soi doit attendre la fin du 

parcours. 

Un corps que l’on méprise ne devient pas plus facile à accompagner. Un corps que l’on insulte ne 

se détend pas. Un corps que l’on surveille avec dureté ne se sent pas en sécurité. Lorsque la perte de 

poids est portée uniquement par le rejet de soi, elle devient vite douloureuse. Chaque repas devient 

une tentative de corriger ce qui dérange. Chaque écart devient une preuve de plus que l’on ne mérite 

pas encore de se sentir bien. Et même lorsque les résultats arrivent, la peur de reprendre peut 

empêcher de les habiter pleinement. 

Changer de regard sur son corps ne veut pas dire se forcer à l’aimer immédiatement. Cette 

injonction peut être très violente lorsqu’on se sent loin de soi. Il ne suffit pas de se répéter que l’on 

s’aime pour que quelque chose change. Parfois, la première étape est beaucoup plus simple, 

beaucoup plus humble : cesser de se parler comme à une ennemie. Cesser d’ajouter de la violence à 

un corps qui essaie déjà de porter, digérer, dormir, avancer, réparer, tenir. 

Votre corps n’est pas une vitrine. Il est votre lieu de vie. Il vous accompagne dans chaque journée, 

même lorsque vous êtes en conflit avec lui. Il respire pendant que vous dormez. Il cicatrise sans que 

vous y pensiez. Il vous signale la faim, la fatigue, le stress, le besoin de ralentir. Il cherche l’équilibre, 

même quand ses réponses vous semblent maladroites. Le poids, les envies, les tensions, les 

ballonnements, les résistances ne sont pas toujours des défauts. Ce sont souvent des messages, 

parfois confus, mais rarement absurdes. 

ChronoSense propose de regarder le corps comme un partenaire. Ce mot peut sembler simple, 

mais il transforme profondément l’approche. Un partenaire, on ne le force pas sans écouter. On ne le 

menace pas. On ne le prive pas pour obtenir une réponse immédiate. On apprend à le connaître. On 

observe ce qui l’aide, ce qui le fatigue, ce qui le rassure, ce qui le désorganise. On construit une 

coopération. 

Cette coopération ne retire pas l’objectif de transformation. Vous pouvez vouloir vous alléger tout 

en respectant votre corps. Vous pouvez souhaiter perdre du poids sans vous haïr. Vous pouvez 
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reconnaître que vous ne vous sentez pas bien dans votre silhouette actuelle, tout en refusant de vous 

maltraiter pour changer. Cette nuance est essentielle. La bienveillance n’est pas l’abandon. Elle n’est 

pas le renoncement. Elle est la condition d’un changement plus stable. 

Lorsque vous changez de regard, vous commencez à interpréter différemment vos signaux. Une 

faim n’est plus une menace. Elle devient une information. Une fatigue n’est plus une faiblesse. Elle 

devient un besoin à considérer. Un vêtement serré n’est plus une condamnation. Il devient un 

indicateur parmi d’autres. Un jour de stagnation n’efface plus votre valeur. Il vous invite simplement à 

garder du recul. 

Ce changement intérieur demande du temps, surtout lorsque l’ancien regard est installé depuis 

longtemps. Il peut y avoir des automatismes de jugement qui reviennent très vite. Une phrase dure 

devant le miroir. Une comparaison. Une impatience. Une colère contre soi. Le but n’est pas de ne 

jamais les entendre. Le but est de ne plus les laisser diriger toute la relation. 

Vous pouvez apprendre à répondre autrement. À une phrase comme “je suis nulle”, vous pouvez 

opposer une phrase plus juste : “Je traverse un moment difficile, mais je peux reprendre le fil.” À 

“mon corps ne fonctionne pas”, vous pouvez répondre : “Mon corps essaie de me dire quelque 

chose.” À “je n’y arriverai jamais”, vous pouvez répondre : “Je n’ai pas besoin de tout réussir 

aujourd’hui, j’ai besoin de revenir à mon rythme.” Ces phrases ne sont pas des formules magiques. 

Elles ouvrent simplement un espace moins violent. 

Changer de regard, c’est aussi reconnaître les progrès invisibles. Pendant longtemps, on croit que 

seul le visible compte. Le poids, les centimètres, la taille des vêtements. Mais il existe des progrès très 

profonds qui précèdent parfois les transformations visibles. Se préparer un vrai repas au lieu de 

sauter. Manger sans culpabilité. S’arrêter plus tôt parce que la satiété est revenue. Ne pas 

transformer un écart en abandon. Oser se regarder avec un peu moins de dureté. Ces progrès 

construisent un terrain intérieur plus solide. 

À mesure que ce terrain se renforce, le corps devient moins un objet à contrôler et plus un espace 

à habiter. On commence à ressentir plutôt qu’à seulement mesurer. On remarque la légèreté après un 

repas adapté. Le calme après une journée structurée. La satisfaction d’un plaisir choisi. Le 

soulagement de ne plus être en guerre permanente. Ce sont des sensations importantes, parce 

qu’elles redonnent envie de continuer depuis un endroit plus doux. 

Il est possible que votre corps change. Il est possible que votre poids diminue, que votre ventre se 

dégonfle, que vos vêtements deviennent plus confortables. Mais ce qui rendra ces changements 

durables, c’est la manière dont vous aurez appris à vivre avec vous-même pendant le chemin. Si vous 

attendez la fin pour vous respecter, le parcours restera tendu. Si vous commencez à vous respecter 

maintenant, chaque étape devient plus habitable. 

Votre corps n’a pas besoin que vous l’adoriez chaque jour. Il a besoin que vous cessiez de le traiter 

comme un problème permanent. Il a besoin que vous l’écoutiez avec plus de précision. Que vous lui 

donniez des repères. Que vous reveniez au rythme sans brutalité. Que vous compreniez que son 

changement ne peut pas être séparé de la relation que vous entretenez avec lui. 

Et lorsque ce regard commence à se modifier, même légèrement, une autre liberté apparaît. Vous 

n’êtes plus en train de courir après une version future de vous-même en rejetant celle d’aujourd’hui. 
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Vous avancez avec celle que vous êtes déjà. C’est beaucoup plus puissant, parce que le changement 

ne naît plus uniquement du manque. Il naît aussi du respect. 

Ce respect est le socle de la suite. Car après avoir compris le rythme, les repas, les envies, la 

balance, le plaisir et le regard sur le corps, il devient possible d’aborder la dernière grande question 

du parcours : comment faire de ChronoSense non plus une méthode que l’on suit, mais une manière 

de revenir à soi, encore et encore, dans la durée. 
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Chapitre 15 - Comment faire de ChronoSense une 
manière de revenir à soi ? 

 

Il arrive un moment où une méthode cesse d’être seulement quelque chose que l’on applique. Au 

début, on cherche des repères extérieurs. On a besoin de comprendre, de se sentir guidée, de savoir 

par où commencer. On observe les repas, les horaires, les envies, la faim, la satiété. On remet de 

l’ordre dans ce qui semblait flou. Cette première étape est importante, parce qu’elle redonne une 

forme de sécurité. Elle permet de sortir du chaos, de l’improvisation permanente, de cette fatigue de 

devoir tout décider sans jamais savoir si l’on fait bien. 

Puis, peu à peu, quelque chose se déplace. Les repères extérieurs commencent à devenir 

intérieurs. Vous ne vous demandez plus seulement ce que la méthode attend de vous. Vous 

commencez à sentir ce que votre corps vous dit. Vous percevez plus vite les moments où la journée 

se fragilise. Vous reconnaissez les repas qui vous soutiennent vraiment. Vous identifiez les envies qui 

viennent du corps, celles qui viennent de la fatigue, celles qui viennent d’une émotion ou d’un besoin 

de pause. Vous ne suivez plus seulement un cadre. Vous apprenez à revenir à vous. 

C’est cela, profondément, l’esprit ChronoSense. Revenir à soi. Non pas dans une idée vague ou 

abstraite, mais dans des gestes très concrets. Revenir à soi en se préparant un petit déjeuner qui 

donne une base. Revenir à soi en ne laissant pas la journée filer jusqu’à la faim urgente. Revenir à soi 

en choisissant un repas qui nourrit sans punir. Revenir à soi en reconnaissant qu’une envie a peut-

être quelque chose à raconter. Revenir à soi en arrêtant de transformer chaque imperfection en 

condamnation. 

Pendant longtemps, beaucoup de personnes vivent leur alimentation comme un endroit où elles 

se quittent. Elles se quittent lorsqu’elles mangent par automatisme sans vraiment sentir. Elles se 

quittent lorsqu’elles se restreignent trop fort pour répondre à une peur. Elles se quittent lorsqu’elles 

avalent vite, debout, dans l’urgence. Elles se quittent lorsqu’elles se parlent durement après un repas 

plus riche. Elles se quittent aussi lorsqu’elles attendent d’un chiffre sur la balance qu’il décide de leur 

valeur. 

Revenir à soi, c’est interrompre doucement ce mouvement. Ce n’est pas devenir parfaite. Ce n’est 

pas réussir chaque repas. C’est reprendre contact. Parfois avant de manger. Parfois pendant. Parfois 

seulement après. Même après coup, le retour est utile. On peut se dire : “Je vois ce qui s’est passé. Je 

comprends mieux. Je peux reprendre le fil.” Cette phrase intérieure paraît simple, mais elle change la 

dynamique. Elle remplace la fuite par la présence. 

La présence est l’un des grands piliers invisibles de ChronoSense. Elle ne se mesure pas en 

grammes, ne se lit pas sur une étiquette, ne s’affiche pas sur une balance. Pourtant, elle modifie tout. 

Une même assiette ne sera pas vécue de la même manière si vous la mangez dans la culpabilité ou 

dans la tranquillité. Un même plaisir n’aura pas le même effet s’il est choisi ou subi. Une même envie 

ne prendra pas la même place si vous l’observez avec curiosité ou si vous la combattez avec panique. 

Être présente à soi ne veut pas dire tout analyser. Il ne s’agit pas de transformer chaque repas en 

enquête psychologique. La présence peut être beaucoup plus simple. Elle peut commencer par 
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s’asseoir. Respirer. Regarder son assiette. Sentir si l’on a vraiment faim. Remarquer si l’on mange vite. 

Percevoir le moment où le plaisir diminue. Reconnaître qu’on est fatiguée. Ces petits instants de 

conscience redonnent de la place à votre choix. 

Lorsque la présence revient, la nourriture cesse d’être un automatisme total. Elle redevient un 

dialogue. Vous n’êtes plus uniquement entraînée par la journée, par les habitudes, par les émotions, 

par l’environnement. Vous pouvez participer. Vous pouvez ajuster. Vous pouvez dire oui, dire non, 

différer, choisir, savourer, revenir. Cette liberté ne s’installe pas d’un coup. Elle se construit par petites 

reprises de conscience. 

Il est important de ne pas confondre présence et contrôle. Le contrôle surveille. La présence 

écoute. Le contrôle cherche à éviter l’erreur. La présence cherche à comprendre. Le contrôle durcit. 

La présence rassemble. Quand on contrôle, on reste souvent tendue, même quand on “réussit”. 

Quand on est présente, on peut parfois manger un aliment plaisir avec plus de paix qu’un repas très 

strict avalé dans la peur. 

C’est pourquoi ChronoSense ne vous demande pas de devenir une meilleure surveillante de vous-

même. La méthode vous invite à devenir une meilleure alliée. Une alliée qui observe sans se trahir. 

Une alliée qui sait que le corps a besoin de repères, mais aussi de douceur. Une alliée qui ne confond 

plus exigence et violence. Une alliée qui peut regarder une difficulté en face sans en faire une 

identité. 

Revenir à soi, c’est aussi retrouver une forme de responsabilité apaisée. Le mot responsabilité 

peut parfois faire peur, parce qu’il a été associé à la culpabilité. Pourtant, être responsable ne signifie 

pas être coupable. Cela signifie reprendre du pouvoir là où il est possible d’en reprendre. Vous n’êtes 

pas responsable de toutes les histoires que votre corps a traversées, de toutes les croyances que vous 

avez reçues, de toutes les remarques qui vous ont blessée, de toutes les tentatives qui vous ont 

découragée. Mais vous pouvez devenir responsable de la manière dont vous choisissez de revenir 

aujourd’hui. 

Ce retour peut être minuscule. Boire un verre d’eau. Préparer un vrai repas. Ajouter ce qui 

manque dans l’assiette. Arrêter de sauter le goûter quand vous savez que cela vous fragilise. Manger 

plus lentement. Vous coucher un peu plus tôt. Refuser de vous insulter après un écart. Ces gestes 

n’ont rien de spectaculaire. Mais ils sont puissants parce qu’ils réparent le lien. 

À force de revenir ainsi, le corps reçoit un autre message. Il n’est plus seulement corrigé. Il est 

accompagné. Il n’est plus seulement mesuré. Il est écouté. Il n’est plus seulement soumis à des règles. 

Il est compris dans son contexte. Cette différence peut transformer profondément la relation 

alimentaire. 

Il y aura encore des moments où vous vous éloignerez. C’est inévitable. La vie continuera de vous 

traverser. Les émotions, les horaires, les imprévus, les saisons, les repas partagés, les périodes de 

fatigue viendront parfois déplacer vos repères. Mais l’enjeu ne sera plus de ne jamais vous éloigner. 

L’enjeu sera de savoir revenir sans vous abandonner en chemin. 

Et peut-être qu’un jour, vous remarquerez que vous revenez plus vite. Avant, il fallait plusieurs 

jours, plusieurs semaines, parfois plusieurs mois pour reprendre soin de votre alimentation après une 

période compliquée. Maintenant, un repas suffit. Une journée suffit. Une sensation suffit. Vous 

sentez que vous pouvez reprendre le fil avant que tout ne s’effondre. C’est un changement immense. 
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ChronoSense devient alors plus qu’une méthode alimentaire. Elle devient une manière de vous 

retrouver dans votre quotidien. Elle vous apprend que le rythme n’est pas une prison, mais un 

chemin de retour. Un chemin vers plus de clarté, plus de stabilité, plus de respect. Un chemin où 

l’alimentation n’est plus séparée de votre manière d’habiter votre corps, votre temps, votre énergie. 

Et lorsque ce retour à soi devient possible, il ouvre naturellement sur une dernière compréhension 

: le rythme que vous installez ne concerne pas uniquement ce que vous mangez. Il touche aussi votre 

manière de vivre les saisons, les transitions, les périodes de mouvement et les moments où votre 

corps vous demande d’évoluer avec lui. 
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Chapitre 16 - Comment adapter votre rythme aux 
saisons de votre vie ? 

 

Aucun rythme n’est figé pour toujours. Même lorsque vous trouvez une manière de manger qui 

vous convient, votre vie continue de changer. Il y a des saisons plus calmes et des saisons plus 

exigeantes. Des périodes où l’on dort bien, où l’on cuisine facilement, où l’organisation semble 

naturelle. Et puis d’autres périodes où tout demande plus d’effort. Le travail prend davantage de 

place. Les émotions sont plus présentes. Le sommeil devient fragile. Le corps change. La motivation 

se fait plus discrète. Les repères qui semblaient simples deviennent moins évidents. 

Cela ne veut pas dire que vous avez perdu votre équilibre. Cela veut dire que votre équilibre est 

vivant. 

Pendant longtemps, les méthodes alimentaires ont donné l’impression qu’il existait une seule 

bonne manière de faire. Une journée idéale, des règles fixes, une trajectoire linéaire. Mais le corps 

humain n’est pas linéaire. Une femme ne traverse pas sa vie comme une machine réglée une fois 

pour toutes. Les cycles, l’âge, le stress, les responsabilités, les saisons, les horaires, les événements 

personnels influencent la faim, l’énergie, la digestion, le sommeil, les envies, la disponibilité mentale. 

Vouloir manger exactement de la même manière dans toutes les périodes peut parfois devenir une 

nouvelle forme de violence. 

Adapter ne signifie pas abandonner. C’est même l’inverse. On adapte pour rester en lien. On 

ajuste pour continuer. On modifie certains repères afin que le rythme reste possible dans le réel. Une 

méthode qui ne s’adapte pas finit souvent par casser. Une méthode vivante, elle, accompagne les 

mouvements sans perdre son axe. 

Il y a des saisons où vous aurez besoin de simplicité. Dans ces périodes-là, il ne sera peut-être pas 

réaliste de cuisiner beaucoup, de varier énormément, de penser à tout. Le rythme pourra alors 

reposer sur quelques repas faciles, quelques bases fiables, quelques gestes qui soutiennent sans 

épuiser. Ce ne sera pas moins bien. Ce sera adapté. Le corps n’a pas toujours besoin d’une grande 

créativité. Il a souvent besoin de régularité, de clarté et de repas qui tiennent leur rôle. 

Il y a aussi des saisons où vous aurez besoin de plus de douceur. Des périodes émotionnelles, des 

transitions, des deuils, des changements professionnels, des inquiétudes familiales, des moments où 

le système nerveux est plus sollicité. Dans ces phases, l’alimentation peut devenir un refuge, et il 

serait injuste de vous le reprocher brutalement. Mais il serait aussi dommage de laisser la nourriture 

porter seule tout ce qui demande à être apaisé. ChronoSense vous invite alors à renforcer la sécurité 

autour des repas, à éviter les restrictions qui fragilisent encore plus, à reconnaître les envies 

émotionnelles avec délicatesse, et à revenir à des repères simples. 

Il y a des saisons où le corps change plus visiblement. Certaines périodes hormonales, 

notamment, peuvent modifier la sensation de faim, la répartition du poids, la rétention d’eau, le 

sommeil, l’humeur, la digestion. Beaucoup de femmes vivent ces changements comme une trahison 

du corps. Elles disent : “Je fais pareil qu’avant, mais ça ne fonctionne plus.” Et parfois, c’est vrai. Ce qui 
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fonctionnait avant ne suffit plus exactement de la même manière. Non pas parce que le corps devient 

un ennemi, mais parce qu’il demande une écoute plus fine. 

Dans ces moments-là, il peut être tentant de durcir. Manger moins, supprimer davantage, forcer le 

résultat. Pourtant, un corps en transition a rarement besoin d’une guerre supplémentaire. Il a besoin 

de stabilité. De protéines suffisantes, de repas structurés, de sommeil autant que possible, de 

mouvement adapté, de digestion respectée, de stress mieux accompagné. Il a besoin qu’on cesse de 

lui imposer les règles d’une période qui n’est plus tout à fait la même. 

Adapter son rythme, c’est accepter que votre corps ait une histoire. Il ne répond pas seulement à 

ce que vous faites aujourd’hui. Il porte aussi les traces des années de restrictions, des reprises, des 

stress, des grossesses parfois, des changements hormonaux, des traitements éventuels, des nuits 

trop courtes, des périodes où il a fallu tenir coûte que coûte. Cette histoire ne condamne rien, mais 

elle demande du respect. On ne force pas un corps à oublier son histoire en quelques jours. On lui 

propose, par la répétition, une nouvelle sécurité. 

Il y a également des saisons sociales. Les vacances, les fêtes, les repas de famille, les week-ends, 

les invitations. Beaucoup de personnes vivent ces moments comme des menaces pour leur équilibre. 

Elles se préparent à résister ou, au contraire, se disent qu’elles reprendront tout plus tard. Mais entre 

la rigidité et l’abandon, il existe un chemin plus apaisé. Vous pouvez garder votre axe sans vous 

couper de la vie. Vous pouvez profiter d’un repas différent sans transformer toute la semaine en 

parenthèse. Vous pouvez revenir à vos repères sans vous punir. 

Le rythme ChronoSense n’est pas un décor fragile que la vie viendrait abîmer. Il est plutôt un fil 

souple. Il peut se tendre, se détendre, se déplacer, sans disparaître. Plus vous apprenez à le 

connaître, plus vous savez comment le retrouver. Après des vacances, après une période de stress, 

après des repas plus riches, après un moment de fatigue, le retour devient plus simple. Non pas parce 

que vous avez tout contrôlé, mais parce que vous avez cessé de penser en rupture. 

Il peut être utile de considérer chaque saison comme une invitation à poser une question 

nouvelle. Qu’est-ce qui me soutient le plus en ce moment ? De quoi mon corps a-t-il besoin dans 

cette période précise ? Quel repère simple peut m’aider à ne pas me perdre ? Où suis-je en train de 

me rigidifier ? Où suis-je en train de m’abandonner ? Ces questions permettent d’ajuster sans se 

juger. Elles remettent de l’intelligence là où l’ancien réflexe aurait peut-être imposé de la culpabilité. 

Adapter son rythme demande aussi d’accepter que certaines périodes soient moins orientées vers 

la perte de poids visible et davantage vers la stabilisation. C’est parfois difficile à entendre, surtout 

lorsque l’on veut des résultats rapides. Pourtant, apprendre à stabiliser pendant une saison 

compliquée est déjà une victoire importante. Ne pas repartir dans les extrêmes, ne pas reprendre les 

anciens automatismes, ne pas s’éloigner complètement de soi, c’est un socle précieux. Le corps ne 

progresse pas toujours en descendant. Parfois, il progresse en cessant de remonter. Parfois, il 

progresse en se sécurisant. Parfois, il progresse en maintenant le lien. 

Il y aura ensuite des saisons plus favorables au mouvement. Des périodes où l’énergie revient, où 

les repas sont plus simples à organiser, où le corps répond mieux, où l’envie de prendre soin de soi 

devient plus naturelle. Ces phases-là peuvent être accueillies avec gratitude, sans chercher à tout 

accélérer. Elles permettent d’avancer, d’affiner, de consolider. Elles montrent que le chemin n’était pas 

interrompu, même lorsque la période précédente semblait plus lente. 
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Le véritable équilibre n’est donc pas de rester identique en toutes circonstances. C’est de garder 

une direction au milieu des variations. Vous n’avez pas besoin d’être la même chaque jour pour être 

fidèle à vous-même. Vous avez besoin de reconnaître ce qui change, puis de retrouver le geste juste à 

l’intérieur de ce changement. 

ChronoSense devient alors une méthode de maturité. Elle ne vous demande pas de lutter contre 

les saisons de votre vie. Elle vous apprend à les traverser en restant reliée à votre corps. Elle vous 

rappelle que le rythme n’est pas seulement une organisation alimentaire. C’est une manière de ne 

plus vous perdre lorsque la vie bouge. 

Et lorsque cette compréhension s’installe, une conclusion apparaît doucement : il ne s’agit plus de 

chercher la méthode parfaite. Il s’agit de construire une relation durable, capable de vous 

accompagner dans le temps, avec suffisamment de clarté pour vous guider et suffisamment de 

douceur pour vous laisser vivre. 
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Chapitre 17 - Comment construire une relation 
durable avec votre alimentation ? 

 

Une relation durable avec l’alimentation ne se construit pas dans l’urgence. Elle ne naît pas d’une 

décision brusque, d’un grand sursaut, d’une promesse faite un dimanche soir après un week-end trop 

chargé. Elle se construit dans la répétition des jours ordinaires. Dans les petits retours. Dans les repas 

que l’on prépare sans éclat particulier, mais avec un peu plus de présence. Dans les moments où l’on 

choisit de ne pas se punir. Dans les fois où l’on revient au rythme sans refaire toute son histoire 

depuis le début. 

Pendant longtemps, beaucoup de personnes ont entretenu avec l’alimentation une relation 

instable. Il y a les périodes où l’on contrôle, où l’on surveille, où l’on tient. Puis les périodes où l’on 

lâche, où l’on se sent dépassée, où l’on évite de regarder. Entre les deux, il y a souvent de la fatigue, 

de la culpabilité, parfois une forme de découragement profond. Comme si manger était devenu un 

domaine où il fallait sans cesse prouver quelque chose. 

Une relation durable commence lorsque l’alimentation cesse d’être un test permanent. Vous 

n’avez pas à prouver votre valeur à travers chaque repas. Vous n’avez pas à mériter de manger. Vous 

n’avez pas à réussir parfaitement une journée pour avoir le droit de continuer. Le repas n’est pas un 

examen. C’est un moment de soutien, de régulation, de plaisir parfois, de lien avec le corps. 

Cette idée peut sembler simple, mais elle demande un vrai déplacement intérieur. Car les 

anciennes habitudes ne disparaissent pas uniquement parce qu’on a compris qu’elles étaient 

fatigantes. Elles reviennent parfois sous des formes très subtiles. La tentation de sauter un repas 

après un excès. L’envie de supprimer un aliment parce que la balance a monté. Le besoin de se 

reprendre “sérieusement” après une invitation. La peur qu’un plaisir fasse tout basculer. Ces réflexes 

appartiennent à l’ancien rapport à l’alimentation. Ils sont connus. Ils donnent une impression de 

contrôle. Mais ils ne construisent pas toujours la paix. 

ChronoSense vous invite à construire une autre fidélité. Une fidélité au corps plutôt qu’à la peur. 

Une fidélité au rythme plutôt qu’à la restriction. Une fidélité à la cohérence plutôt qu’à la perfection. 

Cela ne signifie pas manger sans cadre, ni ignorer vos objectifs. Cela signifie avancer avec une 

intention plus stable : nourrir, soutenir, comprendre, ajuster. 

Dans une relation durable, il y a de la confiance. Pas une confiance naïve, comme si tout allait 

devenir facile pour toujours. Une confiance plus concrète, plus ancrée. La confiance de savoir que 

vous pouvez vous écouter sans vous perdre. Que vous pouvez vivre un repas différent sans 

abandonner. Que vous pouvez traverser une envie sans vous confondre avec elle. Que vous pouvez 

ajuster une journée sans tout durcir. Cette confiance se construit parce que vous vous voyez revenir, 

encore et encore. 

Il y a aussi de la responsabilité. Une responsabilité calme, qui n’a rien à voir avec la culpabilité. La 

culpabilité regarde le passé et accuse. La responsabilité regarde le présent et demande : qu’est-ce 

que je peux faire maintenant pour revenir vers moi ? Cette question est beaucoup plus utile. Elle ne 
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nie pas ce qui s’est passé, mais elle ne vous y enferme pas. Elle ouvre une action possible, même 

petite. 

Une relation durable demande également d’accepter la répétition. Il peut y avoir une certaine 

impatience à vouloir toujours apprendre quelque chose de nouveau, découvrir une nouvelle règle, 

tester une nouvelle méthode, changer encore de cadre. Pourtant, ce qui transforme vraiment n’est 

pas toujours nouveau. C’est souvent ce que l’on répète suffisamment longtemps pour que le corps y 

croit. Un petit déjeuner stable. Un déjeuner qui soutient. Un goûter assumé quand il est nécessaire. 

Un dîner qui clôture sans punir. Des retours simples après les écarts. Des plaisirs intégrés plutôt que 

volés. Rien de spectaculaire. Et pourtant, tout est là. 

Cette répétition n’est pas monotone lorsqu’elle est vivante. Elle devient un socle. Comme une 

maison que l’on connaît bien. On peut changer les couleurs, ouvrir les fenêtres, recevoir du monde, 

déplacer quelques meubles, mais la structure reste là. Votre rythme alimentaire peut lui aussi devenir 

cette maison intérieure. Un lieu où vous savez revenir, même après une période de mouvement. 

La durabilité se construit aussi par la douceur envers les périodes imparfaites. Ce sont elles qui 

révèlent la solidité du lien. Il est facile de croire que tout va bien lorsque la semaine est organisée, 

que les courses sont faites, que l’énergie est présente, que les repas se déroulent comme prévu. Mais 

la vraie relation durable se construit lorsque les choses ne se passent pas exactement comme prévu. 

Lorsque vous êtes fatiguée. Lorsque vous n’avez pas anticipé. Lorsque vous mangez plus vite. Lorsque 

vous sortez du rythme. Là, l’enjeu est de ne pas transformer l’imperfection en rupture. 

Chaque fois que vous revenez sans violence, vous enseignez quelque chose à votre corps et à 

votre esprit. Vous leur montrez que le changement ne dépend plus d’une tension extrême. Vous leur 

montrez qu’il existe un chemin après l’écart. Vous leur montrez que la sécurité ne disparaît pas dès 

que la journée est moins parfaite. C’est cette sécurité qui permet à la relation alimentaire de devenir 

moins fragile. 

Il est possible que certaines anciennes peurs restent présentes longtemps. La peur de reprendre 

du poids. La peur de perdre le contrôle. La peur de ne pas être capable de tenir. Ces peurs ne doivent 

pas être niées. Elles ont souvent une histoire. Elles viennent peut-être d’expériences passées, de 

régimes qui ont échoué, de reprises douloureuses, de commentaires reçus, de déceptions répétées. 

Mais elles n’ont pas besoin de conduire la méthode. Vous pouvez les entendre sans leur donner le 

volant. 

Lorsque la peur conduit, elle cherche des solutions rapides. Elle veut réduire, vérifier, contrôler, 

corriger. Lorsque la confiance conduit, elle cherche des repères solides. Elle observe, ajuste, stabilise. 

La différence se ressent dans le corps. La peur contracte. La confiance soutient. La peur isole. La 

confiance permet de continuer à vivre. 

Construire une relation durable avec votre alimentation, c’est donc apprendre à rester en lien. 

Avec vos besoins physiques, bien sûr, mais aussi avec vos émotions, vos contraintes, vos goûts, votre 

histoire, votre plaisir, vos saisons de vie. C’est arrêter de croire qu’il existe un modèle idéal auquel il 

faudrait vous plier. C’est construire une manière de manger qui vous ressemble suffisamment pour 

durer. 

Ce chemin peut paraître moins spectaculaire qu’une méthode stricte promettant des résultats 

immédiats. Mais il est beaucoup plus profond. Il ne cherche pas seulement à modifier vos repas. Il 
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modifie la manière dont vous habitez vos repas. Il ne cherche pas seulement à vous faire perdre du 

poids. Il cherche à vous rendre la capacité de vous accompagner sans vous combattre. 

Et lorsque cette relation devient plus durable, elle transforme aussi votre rapport au temps. Vous 

ne cherchez plus à tout obtenir dans la précipitation. Vous commencez à comprendre qu’un corps qui 

change vraiment a besoin d’un rythme, d’une continuité, d’une forme de patience active. C’est cette 

patience que nous allons maintenant regarder de plus près. 
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Chapitre 18 - Pourquoi la patience est une force dans 
votre parcours ? 

 

La patience est souvent mal comprise. On l’associe à l’attente, à la lenteur, parfois même à la 

résignation. Lorsque l’on veut perdre du poids, retrouver de l’énergie, se sentir mieux dans son corps, 

on n’a pas envie d’attendre. On veut des signes. On veut sentir que les efforts servent à quelque 

chose. On veut que le corps réponde vite, surtout lorsqu’on a déjà l’impression d’avoir perdu 

beaucoup de temps. 

Cette impatience est humaine. Elle ne doit pas être jugée. Elle raconte souvent une fatigue. La 

fatigue d’avoir essayé plusieurs fois. La fatigue de ne pas se sentir bien dans ses vêtements. La fatigue 

de se réveiller avec les mêmes inconforts. La fatigue de penser trop souvent à ce qu’il faudrait 

manger, éviter, changer, reprendre. Quand on porte cette fatigue, il est normal de vouloir un résultat 

rapide. Comme si la rapidité pouvait réparer toutes les années de tension. 

Mais le corps ne se répare pas toujours au rythme de notre impatience. Il avance à son rythme 

biologique, émotionnel, nerveux. Il répond à la répétition, à la sécurité, à la cohérence. Il peut 

changer rapidement sur certains aspects, puis ralentir sur d’autres. Il peut donner des signes visibles, 

puis traverser un palier. Il peut se sentir mieux avant que le chiffre ne bouge. Il peut avoir besoin de 

retrouver confiance avant de relâcher ce qu’il a longtemps protégé. 

La patience dont il est question ici n’est pas passive. Elle ne consiste pas à attendre sans rien faire. 

Elle consiste à continuer sans brutaliser. C’est une patience active. Une patience qui prépare les 

repas, observe les signaux, ajuste les journées, revient au rythme, accueille les progrès discrets. Elle 

n’est pas molle. Elle est profondément engagée. Elle dit : je continue, même si tout ne se voit pas 

encore. 

Dans une société qui valorise les résultats rapides, cette patience peut sembler presque contre-

culturelle. On nous promet souvent des transformations en quelques jours, des pertes spectaculaires, 

des méthodes radicales. Ces promesses attirent parce qu’elles parlent à la partie de nous qui veut 

être soulagée vite. Mais le corps, lui, connaît la différence entre une contrainte temporaire et un 

changement installé. Ce qui se perd très vite sous tension revient souvent dès que la tension se 

relâche. Ce qui s’installe avec cohérence a plus de chances de rester. 

La patience devient une force lorsqu’elle vous empêche de tout casser au premier ralentissement. 

Une stagnation ne vous fait plus paniquer immédiatement. Une semaine moins parfaite ne vous 

pousse plus à abandonner. Un chiffre décevant ne vous oblige plus à durcir. Vous pouvez regarder ce 

qui se passe avec recul. Vous pouvez vous demander si le corps a besoin d’ajustement, de stabilité, de 

repos, ou simplement de temps. Cette capacité d’observation est beaucoup plus puissante qu’une 

réaction impulsive. 

Il faut parfois du courage pour ne pas durcir. C’est un courage discret, presque invisible. Le courage 

de prendre un vrai repas alors qu’une partie de vous voudrait compenser. Le courage de ne pas 

supprimer le goûter alors que vous avez peur d’en faire trop. Le courage de respecter votre dîner au 
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lieu de vous punir après un déjeuner plus riche. Le courage de continuer à construire au lieu de 

chercher une correction rapide. Ce courage-là est une forme de patience. 

La patience protège aussi votre relation au corps. Si vous exigez de lui qu’il change 

immédiatement, chaque délai devient une trahison. Vous vous sentez en colère contre lui. Vous avez 

l’impression qu’il ne coopère pas. Vous oubliez tout ce qu’il est peut-être déjà en train de réguler. À 

l’inverse, lorsque vous acceptez que le changement ait une temporalité, vous pouvez rester en lien. 

Vous pouvez soutenir le corps pendant qu’il s’adapte, au lieu de le menacer dès qu’il ne va pas assez 

vite. 

Cette patience ne signifie pas qu’il faut rester indéfiniment dans une méthode qui ne vous 

convient pas. Si, avec le temps, aucun signe ne s’améliore, il est légitime de questionner, d’ajuster, de 

chercher ce qui bloque. Mais il y a une différence entre ajuster avec intelligence et changer sans cesse 

de direction par impatience. Le corps a besoin d’une certaine continuité pour répondre. Si l’on 

modifie tout tous les trois jours, il ne reçoit jamais un message assez stable pour se poser. 

Un parcours durable a besoin de temps pour révéler ses vrais effets. Les premiers changements 

peuvent être intérieurs : moins de culpabilité, moins de peur autour des repas, une meilleure 

compréhension des envies, une capacité plus rapide à revenir après un écart. Ces changements ne 

font pas toujours descendre la balance immédiatement, mais ils créent le terrain sur lequel une perte 

de poids plus stable peut devenir possible. Ils réduisent les cycles de restriction et de compensation. 

Ils apaisent le système. Ils rendent la continuité plus réaliste. 

La patience vous apprend aussi à reconnaître les progrès qui ne crient pas. Il y a des victoires 

silencieuses. Ouvrir le réfrigérateur le soir et choisir un vrai dîner au lieu de picorer. Prendre un 

goûter sans culpabilité parce que vous savez qu’il vous évitera de craquer plus tard. Manger un 

dessert avec plaisir, puis reprendre simplement votre rythme. Ne pas vous peser trois fois dans la 

même journée. Ne pas laisser une invitation devenir une semaine entière d’abandon. Ces victoires 

construisent votre nouvelle identité alimentaire. 

Peu à peu, vous cessez de vous demander seulement : combien ai-je perdu ? Vous commencez 

aussi à vous demander : comment est-ce que je me sens ? Qu’est-ce qui devient plus simple ? Qu’est-

ce qui me demande moins d’effort ? Où est-ce que je reviens plus vite ? Où est-ce que je me parle 

avec moins de dureté ? Ces questions élargissent le parcours. Elles vous permettent de voir que le 

changement est déjà là, même lorsqu’il n’a pas encore pris toute la forme attendue. 

La patience est donc une force parce qu’elle vous maintient dans la continuité. Elle vous protège 

des extrêmes. Elle vous aide à ne pas confondre vitesse et solidité. Elle vous rappelle que vous ne 

construisez pas seulement un résultat, mais une relation. Et une relation se construit dans le temps, 

par des gestes répétés, par des retours, par une confiance qui grandit. 

Il y aura encore des jours d’impatience. Des jours où vous voudrez voir plus, plus vite. Des jours où 

vous aurez besoin d’être rassurée. Ces jours-là, vous pourrez revenir à une vérité simple : le corps 

entend ce qui se répète. Il se transforme dans ce qui revient souvent. Il se sécurise dans ce qui dure. 

Chaque repas posé, chaque retour sans violence, chaque ajustement juste participe à cette 

transformation. 

La patience n’est pas l’opposé de l’action. Elle est la qualité qui permet à l’action de devenir 

efficace dans la durée. Elle transforme l’effort en chemin. Elle donne au corps le temps de répondre. 



50 
 

Elle vous donne à vous le temps de devenir la personne qui n’a plus besoin de recommencer sans 

cesse. 

Et lorsque cette patience commence à s’installer, une dernière étape devient possible : regarder le 

chemin parcouru non pas comme une série de règles alimentaires, mais comme une réconciliation 

progressive avec votre rythme, votre corps et votre manière de prendre soin de vous. 
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Chapitre 19 - Comment reconnaître le chemin déjà 
parcouru ? 

 

Il arrive que l’on avance longtemps sans mesurer réellement le chemin parcouru. On regarde 

encore ce qui manque, ce qui n’est pas terminé, ce qui résiste, ce qui prend du temps. Le regard se 

fixe sur l’objectif final, sur les kilos qui restent, sur le ventre qui n’est pas encore comme on voudrait, 

sur les automatismes qui reviennent parfois. Et pendant que l’attention se pose sur ce qui n’est pas 

encore transformé, elle oublie tout ce qui l’est déjà. 

Reconnaître le chemin parcouru n’est pas un détail. Ce n’est pas une manière de se rassurer 

artificiellement. C’est une étape essentielle, parce que le corps et l’esprit ont besoin de sentir que les 

efforts ont du sens. Lorsqu’on ne voit que ce qui reste à faire, le parcours devient lourd. Il donne 

l’impression d’être interminable. À l’inverse, lorsqu’on commence à reconnaître les progrès déjà 

présents, même discrets, quelque chose se détend. On cesse de marcher uniquement depuis le 

manque. On marche aussi depuis la preuve que le changement est possible. 

Le problème, c’est que beaucoup de progrès ne ressemblent pas à ce que l’on attendait. On 

imaginait peut-être une perte de poids rapide, une transformation visible, des vêtements qui flottent, 

une silhouette qui change nettement. Et parfois, avant cela, le changement commence ailleurs. Il 

commence dans une journée moins chaotique. Dans une faim mieux comprise. Dans une envie qui ne 

devient plus automatiquement une crise. Dans un dîner plus apaisé. Dans une capacité nouvelle à ne 

pas abandonner après un repas différent. 

Ces progrès-là sont faciles à minimiser. On se dit que ce n’est pas grand-chose. Que cela ne 

compte pas vraiment. Que tant que la balance n’a pas suffisamment bougé, le reste est secondaire. 

Pourtant, ce sont souvent ces progrès invisibles qui rendent les résultats visibles possibles. Une perte 

de poids durable repose rarement uniquement sur une suite de repas bien composés. Elle repose 

aussi sur la capacité à continuer, à revenir, à ne plus vivre chaque imperfection comme une 

catastrophe. Elle repose sur une stabilité intérieure qui se construit parfois avant de se voir. 

Il est donc important d’apprendre à reconnaître les signes fins. Peut-être que vous pensez moins 

souvent à la nourriture. Peut-être que vous arrivez au dîner avec moins d’urgence. Peut-être que vous 

craignez moins ou plus certains aliments. Peut-être que vous ne sautez plus un repas pour 

compenser. Peut-être que vous avez repris l’habitude de vous préparer quelque chose de simple au 

lieu de manger n’importe quoi debout. Peut-être que vous savez désormais faire la différence entre 

une vraie faim et un besoin de pause. Ces signes sont précieux. 

Le chemin parcouru se voit aussi dans la manière dont vous vous parlez. Au début, la voix 

intérieure peut être très dure. Elle juge vite, elle compare, elle accuse. Elle transforme un écart en 

identité. Puis, avec le temps, une autre voix commence à apparaître. Une voix plus juste, plus stable. 

Elle ne nie pas les difficultés, mais elle ne vous écrase plus avec elles. Elle peut dire : “Je vois ce qui 

s’est passé. Je peux reprendre le fil.” Cette phrase, à elle seule, montre que quelque chose a changé. 

Il ne faut pas sous-estimer la force d’un retour sans violence. Pour une personne qui a longtemps 

fonctionné en tout ou rien, revenir simplement après un moment imparfait est un immense progrès. 
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C’est même l’un des plus importants. Car ce n’est pas l’écart qui détermine la suite. C’est la manière 

dont on le traverse. Avant, un repas plus riche pouvait entraîner plusieurs jours de désordre. 

Maintenant, il peut rester un repas plus riche. Avant, une envie pouvait déclencher honte et 

abandon. Maintenant, elle peut devenir une information. Cette transformation est profonde. 

Reconnaître le chemin parcouru, c’est aussi regarder les anciennes versions de soi avec douceur. 

Celle qui ne savait plus quoi manger. Celle qui sautait des repas. Celle qui avait peur du pain, du 

fromage, du dîner, du goûter. Celle qui se pesait avec angoisse. Celle qui croyait devoir être parfaite 

pour réussir. Il ne s’agit pas de la mépriser. Elle faisait comme elle pouvait avec ce qu’elle savait, avec 

ce qu’elle avait vécu, avec ce qu’on lui avait appris. Mais aujourd’hui, vous pouvez avancer avec plus 

de conscience. 

Il y a quelque chose de très réparateur à se dire : “Je ne suis plus exactement au même endroit.” 

Même si tout n’est pas terminé. Même si le corps n’a pas encore pris la forme que vous souhaitez. 

Même si certains jours restent plus compliqués. Vous n’êtes plus au point de départ. Vous avez 

construit des repères. Vous avez compris des mécanismes. Vous avez appris à lire certains signaux. 

Vous avez commencé à créer une relation différente avec votre alimentation. 

Cette reconnaissance n’est pas de l’autosatisfaction naïve. Elle ne consiste pas à dire que tout va 

bien lorsque ce n’est pas le cas. Elle consiste à être honnête dans les deux sens. Oui, il peut rester des 

ajustements. Oui, certains automatismes peuvent revenir. Oui, le chemin peut encore demander du 

temps. Mais oui aussi, vous avez déjà avancé. Oui, certaines choses sont moins floues. Oui, votre 

corps reçoit des messages plus cohérents. Oui, votre rapport à vous-même commence peut-être à 

changer. 

Le corps a besoin de cette reconnaissance. Pas parce qu’il comprend les mots comme le mental les 

comprend, mais parce que votre état intérieur change lorsque vous cessez de vous juger en 

permanence. La tension diminue. La respiration s’ouvre. Les repas deviennent moins chargés. Vous 

n’êtes plus seulement en train de corriger ce qui ne va pas. Vous êtes en train d’accompagner ce qui 

se transforme. 

Reconnaître le chemin parcouru permet aussi de nourrir la suite. Une personne qui ne voit aucun 

progrès se décourage. Une personne qui voit uniquement le résultat final à atteindre peut s’épuiser. 

Mais une personne qui reconnaît les étapes déjà franchies développe une confiance plus solide. Elle 

sait que le changement existe, même lorsqu’il est progressif. Elle sait qu’elle peut revenir. Elle sait que 

les petits gestes répétés comptent. 

Il peut être utile, de temps en temps, de s’arrêter intérieurement et de regarder. Non pas pour 

faire un bilan froid, mais pour sentir ce qui est devenu différent. Qu’est-ce qui vous demande moins 

d’effort qu’avant ? Qu’est-ce que vous comprenez mieux ? Quel repas est plus apaisé ? Quelle 

situation ne vous fait plus basculer comme autrefois ? Quel aliment a perdu une partie de sa charge 

émotionnelle ? Où vous sentez-vous un peu plus libre ? 

Ces questions ouvrent une mémoire positive du changement. Elles permettent de ne pas garder 

seulement en tête les jours difficiles. Car le mental retient souvent ce qui a dérangé. Il se souvient de 

l’envie, de l’écart, du chiffre décevant, du moment de doute. Il faut parfois volontairement 

rééquilibrer le regard pour se souvenir aussi des retours, des choix posés, des journées plus stables, 

des sensations nouvelles. 
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Plus vous reconnaissez le chemin, plus vous cessez d’attendre une transformation spectaculaire 

pour vous autoriser à vous sentir en mouvement. Le changement n’est pas seulement un avant-après. 

Il est fait de nuances. De seuils franchis. De répétitions. De prises de conscience. De nouvelles 

réponses à d’anciennes situations. Et toutes ces choses méritent d’être vues. 

Le chemin parcouru n’est donc pas seulement derrière vous. Il devient une ressource pour 

continuer. Il vous rappelle que vous savez apprendre. Que votre corps peut répondre. Que votre 

relation à l’alimentation peut évoluer. Que vous n’êtes pas condamnée à recommencer éternellement 

les mêmes cycles. Cette mémoire du chemin devient une force. 

Et lorsque l’on sait reconnaître ce qui a déjà changé, il devient possible d’aborder la suite avec 

moins de peur. Non pas comme une nouvelle bataille, mais comme une consolidation. Il ne s’agit plus 

de prouver que vous pouvez réussir. Il s’agit de continuer à habiter ce rythme, de l’affiner, de le 

rendre encore plus naturel, jusqu’à ce qu’il devienne une part de votre manière de prendre soin de 

vous. 
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Chapitre 20 - Comment continuer sans avoir 
l’impression de recommencer ? 

 

Il y a une fatigue particulière dans l’idée de recommencer. Beaucoup de personnes la connaissent. 

Recommencer un lundi. Recommencer après les vacances. Recommencer après une période de 

stress. Recommencer après une reprise de poids. Recommencer après avoir “lâché”. Ce mot porte 

souvent une lourdeur. Il donne l’impression de repartir de zéro, comme si tout ce qui avait été 

compris, vécu, tenté, traversé, n’avait plus aucune valeur. 

Pourtant, on ne recommence jamais vraiment de zéro. Même lorsque l’on s’est éloignée de ses 

repères, quelque chose reste. Une compréhension. Une expérience. Un signal mieux reconnu. Une 

sensation déjà vécue. Une preuve que certains repas soutiennent mieux que d’autres. Une mémoire 

du corps, même discrète, qui sait qu’un autre rythme est possible. Ce qui a été intégré ne disparaît 

pas entièrement parce qu’une période a été plus confuse. 

La sensation de recommencer vient souvent du regard que l’on pose sur l’écart. Si l’on considère 

qu’une période imparfaite annule tout, alors oui, il faut recommencer. Mais si l’on comprend qu’elle 

fait partie du parcours, alors il ne s’agit plus de recommencer. Il s’agit de reprendre. Et reprendre est 

très différent. Recommencer suppose une rupture. Reprendre suppose un fil. Ce fil peut être 

distendu, emmêlé, momentanément oublié, mais il n’est pas perdu. 

ChronoSense repose profondément sur cette idée de reprise. Le rythme n’a pas besoin d’être 

parfait pour exister. Il peut être interrompu, déplacé, moins visible pendant un temps. Mais il reste 

accessible. Vous pouvez y revenir par un repas, par une journée, par un choix simple. Vous n’avez pas 

besoin de vous punir avant d’y revenir. Vous n’avez pas besoin d’attendre le lundi suivant, le mois 

prochain, la fin des fêtes, la fin du stress, la fin de tout ce qui rend la vie moins ordonnée. Vous 

pouvez reprendre au prochain repas. 

Cette simplicité est puissante, justement parce qu’elle coupe court aux grandes dramatisations. 

L’ancien fonctionnement aime les scénarios forts : “J’ai tout gâché”, “je repars de zéro”, “il faut que je 

m’y remette sérieusement”, “cette fois, je ne ferai plus aucun écart.” Ces phrases donnent parfois 

l’impression d’une reprise en main, mais elles préparent souvent une nouvelle tension. Elles créent 

un contrat trop dur. Et dès que la réalité revient, la déception revient avec elle. 

Reprendre, au contraire, est plus humble. Cela peut ressembler à un dîner simple après un 

déjeuner plus riche. À un petit déjeuner posé après une journée désorganisée. À un goûter prévu 

parce que l’on sait que la fin d’après-midi sera longue. À une assiette plus complète après plusieurs 

repas insuffisants. À un verre d’eau, une liste de courses, un repas préparé sans perfection. Rien de 

spectaculaire. Rien qui ressemble à une révolution. Mais c’est souvent ainsi que l’équilibre revient 

vraiment. 

Il est important de comprendre que les périodes d’éloignement ne sont pas inutiles. Elles peuvent 

apprendre beaucoup, si elles sont regardées sans honte. Qu’est-ce qui vous a fait sortir du rythme ? 

Était-ce la fatigue ? L’absence d’anticipation ? Le stress ? Des repas trop légers ? Une période 

émotionnelle ? Une envie de liberté après trop de contrôle ? Une organisation qui ne correspondait 
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plus à votre vie ? Ces réponses sont précieuses. Elles permettent d’ajuster la suite avec plus 

d’intelligence. 

Si vous sortez toujours du rythme au même endroit, ce n’est pas une preuve que vous êtes 

incapable. C’est une indication. Peut-être que le cadre est trop strict. Peut-être que le dîner ne vous 

rassasie pas. Peut-être que vous avez besoin d’un vrai goûter. Peut-être que les week-ends 

demandent une approche différente. Peut-être que la fatigue du soir n’a pas encore trouvé d’autre 

espace que la nourriture. Chaque répétition peut devenir une information, à condition de ne pas la 

recouvrir immédiatement de culpabilité. 

Continuer sans recommencer demande donc de changer la manière de nommer les choses. Vous 

ne “repartez pas de zéro”. Vous reprenez le fil. Vous ne “réparez” pas une faute. Vous redonnez un 

repère. Vous ne “compensez” pas un excès. Vous accompagnez le repas suivant. Vous ne “vous 

remettez pas au régime”. Vous revenez à votre rythme. Ces mots changent l’état intérieur. Et l’état 

intérieur change souvent la manière d’agir. 

Il y a aussi une grande douceur à accepter que le chemin contienne des cycles. Certaines périodes 

seront plus engagées, plus fluides, plus porteuses. D’autres seront plus lentes, plus fragiles, plus 

imprécises. Cela ne veut pas dire que vous reculez à chaque fois. Parfois, vous consolidez autrement. 

Vous apprenez à maintenir un minimum de lien dans une période où, autrefois, vous auriez tout 

abandonné. Vous apprenez à faire un choix simple au lieu d’attendre les conditions parfaites. Vous 

apprenez à revenir plus vite. C’est déjà continuer. 

Le corps, lui aussi, comprend la différence entre rupture et continuité. Lorsqu’après chaque 

période plus riche vous imposez une restriction forte, il reçoit un message d’instabilité. Lorsqu’après 

une période imparfaite vous revenez à des repas structurés, suffisants, cohérents, il reçoit un 

message de sécurité. Cette sécurité répétée a plus de valeur qu’une correction brutale. Elle permet 

au corps de retrouver ses repères sans entrer dans une nouvelle alerte. 

Continuer, c’est parfois accepter de faire simple. Très simple. Il peut y avoir des moments où vous 

n’aurez pas l’énergie de réfléchir finement à votre alimentation. Dans ces moments-là, le but n’est pas 

de réussir parfaitement. Le but est de préserver le lien. Un repas de base. Une source rassasiante. Un 

dîner digeste mais suffisant. Une pause pour manger assise. Un retour au petit déjeuner. Ces gestes 

peuvent sembler modestes, mais ils évitent la rupture intérieure. 

Plus vous pratiquez cette manière de reprendre, plus vous devenez libre. Libre de vivre un repas 

différent sans peur. Libre de traverser une période moins stable sans vous effondrer. Libre de ne pas 

attendre une motivation parfaite pour agir. Libre de ne pas transformer chaque lundi en nouveau 

départ dramatique. Vous n’êtes plus dépendante d’une grande décision. Vous avez des points de 

retour. 

Ces points de retour sont le cœur d’une méthode durable. Ils vous accompagnent dans les jours 

ordinaires comme dans les périodes plus compliquées. Ils vous rappellent que le rythme n’est jamais 

très loin. Il peut être retrouvé dans le prochain geste. Dans le prochain repas. Dans la prochaine 

manière de vous parler. Dans le prochain choix posé avec un peu plus de présence. 

Et peut-être qu’un jour, vous réaliserez que vous n’avez plus besoin de recommencer. Parce que 

vous n’avez jamais vraiment quitté le chemin. Vous avez parfois ralenti, parfois dévié, parfois oublié 
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certains repères. Mais vous avez appris à revenir. Et ce retour répété est devenu votre nouvelle 

continuité. 

C’est cette continuité qui permet à ChronoSense de dépasser l’idée d’un programme alimentaire. 

Elle devient une manière de vivre les ajustements, les saisons, les repas, les envies, les résultats et les 

moments d’imperfection. Une manière de continuer à avancer sans vous trahir. 

À ce stade du parcours, le rythme n’est plus seulement une structure. Il devient une confiance. Et 

cette confiance ouvre la porte à la conclusion naturelle de ce manuel : comprendre que le véritable 

objectif n’est pas de devenir parfaite, mais de devenir profondément reliée à vous-même. 
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Chapitre 21 - Et si le véritable objectif n’était pas de 
devenir parfaite ? 

 

La perfection a quelque chose de séduisant au début. Elle donne l’impression qu’il existe un 

endroit clair, net, maîtrisé, où tout serait enfin simple. On imagine une version de soi qui saurait 

toujours quoi manger, qui n’aurait plus d’envies dérangeantes, qui ne serait jamais déstabilisée par un 

repas différent, qui se sentirait toujours en accord avec son corps. Cette image peut motiver un 

temps. Elle peut donner envie d’avancer. Mais elle peut aussi devenir un piège silencieux. 

Car la perfection n’est pas un lieu que l’on atteint. C’est souvent une exigence qui recule au fur et à 

mesure que l’on avance. Lorsque le poids descend, on voudrait qu’il descende plus vite. Lorsque les 

repas deviennent plus réguliers, on voudrait ne plus jamais dévier. Lorsque les envies diminuent, on 

voudrait qu’elles disparaissent complètement. Lorsque le corps change, on voit encore ce qui n’a pas 

changé. La perfection promet la paix, mais elle nourrit parfois l’insatisfaction. 

ChronoSense ne vous demande pas de devenir parfaite. La méthode vous invite à devenir plus 

reliée. C’est très différent. Être reliée à soi, ce n’est pas faire tout juste. C’est sentir plus tôt ce qui se 

passe. C’est comprendre ce qui vous soutient, ce qui vous fragilise, ce qui vous apaise, ce qui vous 

éloigne de vous-même. C’est revenir au rythme sans attendre d’avoir tout compris. C’est rester en 

dialogue avec votre corps, même lorsque la journée n’a pas été idéale. 

La perfection coupe souvent le dialogue. Elle impose un modèle, puis elle juge l’écart entre ce 

modèle et la réalité. Elle regarde la journée en termes de réussite ou d’échec. Elle classe les repas, les 

aliments, les comportements. Elle met le corps sous surveillance. Et quand la vie déborde, comme 

elle le fait toujours, elle laisse derrière elle de la culpabilité. 

La relation à soi, au contraire, accepte que la vie soit vivante. Elle sait qu’un repas peut être 

différent sans devenir une catastrophe. Elle sait qu’une envie peut apparaître sans signifier que tout 

est perdu. Elle sait qu’un chiffre sur la balance peut varier sans résumer le chemin. Elle sait que le 

corps n’est pas une machine à résultats constants. Elle sait que l’on peut avancer en étant humaine. 

Il y a une immense liberté à renoncer à la perfection. Non pas pour faire n’importe quoi, mais 

pour arrêter de confondre la dureté avec le sérieux. Beaucoup de personnes croient qu’elles seront 

moins engagées si elles deviennent plus douces avec elles-mêmes. Elles ont peur que la bienveillance 

les fasse abandonner. Pourtant, dans la durée, c’est souvent l’inverse. La dureté épuise. La douceur 

responsable permet de continuer. 

La douceur responsable ne dit pas : “Ce n’est pas grave, je laisse tout tomber.” Elle dit : “Je vois ce 

qui se passe, et je peux revenir.” Elle ne nie pas les choix. Elle ne supprime pas le cadre. Elle ne 

transforme pas tous les repas en exceptions. Elle crée simplement un espace dans lequel il est 

possible d’apprendre sans se détruire. Et cet espace est indispensable si l’on veut que le changement 

tienne. 

Être reliée à soi, c’est apprendre à distinguer l’exigence juste de l’exigence violente. L’exigence 

juste vous soutient. Elle vous rappelle vos besoins, vos objectifs, vos repères. Elle vous aide à vous 

organiser, à choisir, à revenir. L’exigence violente vous coupe de vous-même. Elle vous parle comme si 
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vous étiez toujours en faute. Elle transforme le moindre écart en preuve. Elle vous donne envie de 

vous cacher, de compenser ou d’abandonner. 

Dans un parcours alimentaire, cette nuance change tout. Vous pouvez être engagée sans être 

dure. Vous pouvez être régulière sans être rigide. Vous pouvez viser un changement corporel sans 

vivre dans le rejet. Vous pouvez avoir un cadre sans perdre votre liberté. Ce n’est pas un compromis 

faible. C’est une forme de maturité. 

La perfection cherche souvent une ligne droite. Mais le corps, lui, avance rarement ainsi. Il 

progresse par vagues. Il connaît des jours plus simples et d’autres plus complexes. Il réagit au 

sommeil, au stress, aux hormones, aux saisons, aux émotions, aux repas précédents, à l’histoire que 

vous portez. Vouloir que tout soit parfaitement stable dans un corps vivant, c’est demander à la mer 

de ne plus bouger. 

Le rythme, lui, accepte le mouvement. Il ne cherche pas à figer la vie. Il cherche à donner une 

direction dans ce mouvement. C’est pourquoi ChronoSense parle de retour, de repères, d’écoute, de 

continuité. Parce que le changement durable ne se construit pas en supprimant toutes les variations. 

Il se construit en apprenant à rester présente au milieu d’elles. 

Peut-être que l’une des plus grandes transformations de ce parcours est là : vous n’avez plus 

besoin d’attendre d’être parfaite pour vous faire confiance. Vous pouvez vous faire confiance parce 

que vous savez revenir. Vous pouvez vous faire confiance parce que vous savez observer. Vous pouvez 

vous faire confiance parce que vous avez déjà traversé des moments imparfaits sans tout 

abandonner. Cette confiance n’est pas fragile. Elle ne dépend pas d’une journée idéale. Elle naît 

précisément de votre capacité à rester en lien lorsque tout n’est pas idéal. 

Cela change aussi la manière dont vous regardez votre avenir. Avant, vous pouviez penser : 

“Quand j’aurai atteint mon objectif, je serai tranquille.” Maintenant, vous pouvez commencer à sentir 

autre chose : “Je construis une manière de vivre qui me soutient déjà.” L’objectif n’est plus un endroit 

lointain qui conditionne votre paix. Il devient une direction. Et chaque jour où vous revenez à vous 

participe déjà à cette paix. 

Renoncer à la perfection ne veut pas dire renoncer au résultat. Cela veut dire choisir un chemin 

qui ne détruit pas la personne qui avance. Cela veut dire comprendre qu’un corps change mieux 

lorsqu’il est accompagné que lorsqu’il est constamment accusé. Cela veut dire accepter que la 

méthode la plus durable n’est pas celle qui exige de vous une version irréprochable, mais celle qui 

vous aide à rester fidèle à vous-même dans la vraie vie. 

Vous n’avez donc pas à devenir parfaite. Vous avez à devenir plus consciente, plus stable, plus 

douce dans votre manière de revenir. Vous avez à reconnaître les signaux avant qu’ils ne deviennent 

des cris. Vous avez à nourrir votre corps sans le punir. Vous avez à intégrer le plaisir sans le 

transformer en danger. Vous avez à ajuster sans tout remettre en cause. Vous avez à continuer sans 

vous perdre. 

Et lorsque cette compréhension devient plus qu’une idée, lorsque vous commencez à la vivre dans 

vos repas, vos choix, vos retours, vos saisons, ChronoSense devient naturellement autre chose qu’une 

méthode. Elle devient une manière de faire la paix avec votre rythme. 
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Chapitre 22 - Comment faire la paix avec votre rythme 
? 

 

Faire la paix avec son rythme commence souvent par accepter que l’on en ait un. Cela peut 

sembler évident, et pourtant beaucoup de personnes vivent comme si leur corps devait répondre à 

des règles extérieures sans jamais tenir compte de leur réalité intérieure. Elles comparent leurs 

horaires, leurs repas, leur silhouette, leur vitesse de perte de poids, leur capacité à tenir, leur rapport 

au plaisir. Elles regardent ce que font les autres, ce que disent les méthodes, ce que promettent les 

discours, puis elles se demandent pourquoi leur corps ne suit pas exactement la même trajectoire. 

Votre rythme n’est pas celui de quelqu’un d’autre. Il se construit avec votre histoire, votre âge, 

votre sommeil, votre stress, vos goûts, vos habitudes, vos contraintes, votre digestion, vos émotions, 

votre relation au corps. Il n’est pas une excuse. Il n’est pas une limite figée. Il est votre point de départ 

réel. Et plus vous partez de ce réel, plus vous avez de chances de construire quelque chose qui dure. 

Faire la paix avec votre rythme, c’est arrêter de lui demander d’être celui d’une autre vie. Une vie 

où vous auriez toujours le temps de cuisiner, toujours l’énergie d’anticiper, toujours l’envie de faire les 

bons choix, toujours la disponibilité mentale pour être attentive. Bien sûr, vous pouvez améliorer 

votre organisation. Vous pouvez créer des repères plus solides. Vous pouvez vous donner des 

conditions plus favorables. Mais vous n’avez pas besoin d’attendre une vie parfaite pour commencer à 

prendre soin de vous. 

Il y a une grande douceur à partir de là où vous êtes vraiment. Non pas là où vous pensez que vous 

devriez être. Non pas là où vous étiez il y a dix ans. Non pas là où d’autres semblent être. Là où vous 

êtes aujourd’hui. Avec votre corps d’aujourd’hui, votre énergie d’aujourd’hui, vos contraintes 

d’aujourd’hui, vos besoins d’aujourd’hui. C’est à cet endroit que le changement devient possible, 

parce qu’il cesse d’être une fuite vers une version idéalisée de vous-même. Il devient une rencontre 

avec votre réalité. 

Cette paix ne signifie pas que tout vous convient. Vous pouvez vouloir changer certains aspects de 

votre corps. Vous pouvez souhaiter perdre du poids, retrouver de la légèreté, améliorer votre 

digestion, vous sentir plus stable. Faire la paix ne veut pas dire s’interdire le désir de transformation. 

Cela veut dire ne plus transformer ce désir en guerre. Vous pouvez avancer vers autre chose sans 

rejeter celle que vous êtes maintenant. 

Votre rythme a besoin d’être écouté avant d’être orienté. Si vous cherchez à le forcer sans le 

comprendre, il résistera probablement. Si vous observez ce qui le désorganise, ce qui le soutient, ce 

qui le sécurise, vous pourrez le guider avec beaucoup plus de précision. Le rythme n’est pas une 

contrainte que l’on plaque sur le corps. C’est une conversation que l’on apprend à tenir avec lui. 

Cette conversation se fait dans les détails. L’heure à laquelle la faim apparaît. La manière dont 

vous vous sentez après un petit déjeuner plus nourrissant. Le moment où les envies reviennent. Le 

type de dîner qui vous laisse légère mais pas vide. Le repas qui vous fatigue. La période du mois où 

tout semble plus sensible. Les semaines où le stress modifie votre appétit. Ces détails ne sont pas 

secondaires. Ils dessinent votre carte personnelle. 
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ChronoSense vous donne une boussole, mais vous apprenez progressivement à lire votre propre 

terrain. C’est cette rencontre entre la méthode et votre réalité qui crée la durabilité. Une boussole 

sans terrain reste théorique. Un terrain sans boussole peut devenir confus. Ensemble, ils permettent 

d’avancer sans se perdre. 

Faire la paix avec votre rythme, c’est aussi accepter la notion de temps. Votre corps ne répondra 

pas toujours à la vitesse que vous souhaitez. Certaines choses s’amélioreront rapidement. D’autres 

demanderont davantage de répétition. Certains paliers seront nécessaires. Certaines périodes auront 

surtout pour rôle de stabiliser. Lorsque vous cessez de considérer chaque lenteur comme une 

injustice, vous pouvez continuer plus sereinement. Vous ne perdez plus votre énergie à vous battre 

contre le temps du corps. Vous l’utilisez pour construire. 

Il y aura des jours où votre rythme sera clair. Vous saurez quoi manger, comment vous organiser, 

comment revenir. Et puis il y aura des jours où il sera plus flou. Ces jours-là ne sont pas des 

anomalies. Ils font partie de la vie. La paix avec le rythme inclut aussi cette souplesse. Vous pouvez 

faire simple. Vous pouvez choisir un repère minimal. Vous pouvez revenir au prochain repas. Vous 

pouvez laisser une journée imparfaite être seulement une journée imparfaite. 

Peut-être que l’apaisement le plus profond vient de cette certitude : vous n’avez plus besoin de 

vous abandonner pour changer. Vous n’avez plus besoin de vous couper de votre faim, de votre 

plaisir, de votre fatigue, de votre histoire. Vous n’avez plus besoin de devenir dure pour être sérieuse. 

Vous pouvez construire autrement. Avec présence. Avec régularité. Avec nuance. 

Le rythme ChronoSense n’est pas là pour vous enfermer. Il est là pour vous rendre à vous-même. Il 

vous donne des repères lorsque tout est flou. Il vous rappelle que le corps a besoin de cohérence. Il 

vous aide à reconnaître les moments où la journée se fragilise. Il vous offre des points de retour 

lorsque la vie déborde. Il vous apprend que manger peut redevenir un acte de soutien, et non un 

terrain de combat. 

Faire la paix avec votre rythme, c’est peut-être cela : sentir que vous pouvez vivre avec votre corps, 

plutôt que contre lui. Que vous pouvez l’orienter sans le brutaliser. Que vous pouvez l’écouter sans 

vous laisser emporter par chaque envie. Que vous pouvez le transformer sans le mépriser. Que vous 

pouvez avancer sans attendre d’être parfaite. 

Et lorsque cette paix commence à s’installer, même de manière imparfaite, le manuel touche à son 

cœur. Car tout ce chemin, depuis les premiers repères alimentaires jusqu’à la relation au corps, 

raconte finalement une seule chose : vous pouvez retrouver une manière de manger qui vous 

soutient, une manière d’habiter votre corps avec plus de respect, une manière de revenir à vous 

chaque fois que la vie vous éloigne un peu. 

La suite n’est donc pas une nouvelle règle à apprendre. C’est une conclusion à laisser descendre. 

Une invitation à regarder ChronoSense non plus seulement comme une méthode, mais comme une 

façon de vous accompagner durablement, dans votre corps, dans votre quotidien, dans votre rythme 

retrouvé. 
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Conclusion - Revenir à votre rythme, revenir à vous 
 

Il y a des chemins que l’on commence en croyant chercher une solution alimentaire, puis qui nous 

conduisent beaucoup plus loin que prévu. Au départ, peut-être que votre question était simple en 

apparence. Comment perdre du poids ? Comment arrêter de reprendre ? Comment ne plus avoir 

faim le soir ? Comment retrouver un ventre plus confortable, une énergie plus stable, une relation 

moins tendue avec la nourriture ? Ces questions sont légitimes. Elles méritent des réponses 

concrètes. Mais, au fil des pages, vous avez peut-être senti qu’elles ouvraient aussi sur quelque chose 

de plus profond. 

Car l’alimentation n’est jamais seulement une affaire d’assiette. Elle parle de rythme, de sécurité, 

de fatigue, de plaisir, de contrôle, d’émotions, de confiance. Elle parle de la manière dont vous 

écoutez votre corps, dont vous répondez à ses signaux, dont vous traversez les moments 

d’imperfection. Elle parle de ce que vous avez appris, parfois malgré vous, sur ce qu’il faudrait 

manger, éviter, mériter, compenser. Elle parle aussi de la façon dont vous vous regardez lorsque tout 

ne se passe pas comme prévu. 

ChronoSense est né de cette compréhension : on ne transforme pas durablement sa relation à 

l’alimentation en ajoutant simplement une règle de plus. On ne construit pas la paix avec son corps 

en le traitant comme un problème à corriger. On ne retrouve pas un équilibre stable en alternant 

restriction et compensation, contrôle et abandon, motivation intense et découragement. Le corps a 

besoin d’autre chose. Il a besoin de repères. De cohérence. De continuité. De suffisamment de 

douceur pour ne plus se sentir menacé à chaque changement. 

Au fil de ce manuel, nous avons donc quitté l’idée d’une méthode qui impose pour entrer dans 

une méthode qui accompagne. Nous avons regardé la faim comme un signal, les envies comme des 

informations, le plaisir comme une composante de l’équilibre, la balance comme un outil limité, les 

difficultés comme des passages d’apprentissage. Nous avons redonné à chaque repas une fonction, à 

chaque retour une valeur, à chaque saison de vie une légitimité. Peu à peu, l’alimentation a cessé 

d’être un territoire de guerre pour redevenir un espace de dialogue. 

Ce dialogue ne sera pas toujours parfait. Il y aura encore des journées floues, des repas rapides, 

des envies plus fortes, des semaines moins organisées. Il y aura des moments où vous douterez, où 

vous aurez envie que les résultats soient plus visibles, plus rapides, plus simples. Ces moments ne 

diront pas que vous avez échoué. Ils feront partie du réel. Et c’est précisément dans le réel que 

ChronoSense doit vivre. 

Vous n’avez pas besoin d’une méthode qui fonctionne uniquement lorsque tout va bien. Vous avez 

besoin de repères capables de vous accompagner lorsque la vie bouge. Des repères auxquels revenir 

après une invitation, après une période de stress, après des vacances, après une fatigue, après un 

écart, après un moment de découragement. Des repères qui ne vous demandent pas de repartir de 

zéro, mais simplement de reprendre le fil. 

Ce fil est peut-être l’image la plus juste du chemin. Il n’est pas rigide. Il peut se détendre, se 

déplacer, parfois s’emmêler. Mais il reste là. Vous pouvez le retrouver dans un petit déjeuner plus 

posé, dans un déjeuner plus complet, dans un goûter assumé, dans un dîner qui clôture sans punir. 
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Vous pouvez le retrouver dans une phrase intérieure plus douce, dans une envie observée au lieu 

d’être combattue, dans une pesée remise à sa juste place, dans un plaisir savouré sans honte. Vous 

pouvez le retrouver chaque fois que vous choisissez de revenir à vous au lieu de vous abandonner. 

C’est cela, le cœur de ChronoSense. Revenir. Revenir au corps. Revenir au rythme. Revenir à la 

présence. Revenir à une manière de manger qui soutient plutôt qu’elle ne contraint. Revenir sans 

violence, sans drame, sans attendre d’être parfaite. Revenir assez souvent pour que le corps 

commence à croire à cette nouvelle sécurité. Revenir assez doucement pour que le changement 

devienne habitable. Revenir assez longtemps pour que le rythme devienne le vôtre. 

Peut-être que votre corps changera visiblement. Peut-être que votre poids diminuera, que votre 

ventre se dégonflera, que vos vêtements deviendront plus confortables, que votre énergie sera plus 

stable. Ces transformations ont de la valeur. Elles peuvent apporter du soulagement, de la joie, une 

sensation de légèreté retrouvée. Mais elles seront d’autant plus solides qu’elles ne seront pas 

construites contre vous. Elles auront plus de chances de durer si elles s’appuient sur une relation 

apaisée, sur une structure réaliste, sur une confiance qui ne dépend pas d’une perfection impossible. 

Il est possible aussi que le changement le plus important soit d’abord intérieur. Ne plus avoir peur 

de manger. Ne plus vivre chaque repas comme une épreuve. Ne plus confondre un écart avec un 

échec. Ne plus attendre d’un chiffre qu’il décide de votre valeur. Ne plus voir votre corps seulement 

comme ce qui doit être corrigé. Ces transformations-là ne se voient pas toujours immédiatement de 

l’extérieur, mais elles modifient tout de l’intérieur. Elles créent un terrain sur lequel les autres 

changements peuvent s’installer avec moins de lutte. 

Vous arrivez à la fin de ce manuel, mais vous n’arrivez pas à la fin du chemin. Et c’est une bonne 

nouvelle. Parce que ChronoSense n’est pas fait pour être refermé comme une parenthèse. Il est fait 

pour devenir un repère que vous pourrez retrouver. Certaines pages vous parleront davantage 

aujourd’hui. D’autres prendront peut-être plus de sens plus tard, dans une autre saison de votre vie, 

lorsque votre corps, votre rythme ou vos besoins auront changé. Vous pourrez y revenir sans devoir 

tout recommencer. 

Si vous ne reteniez qu’une chose de ce livre, ce pourrait être ceci : votre corps n’a pas besoin que 

vous soyez parfaite pour commencer à vous répondre. Il a besoin que vous soyez présente. Présente 

à vos repas, à vos signaux, à vos besoins, à vos limites, à vos retours. Présente suffisamment pour ne 

plus confondre la dureté avec l’engagement. Présente suffisamment pour construire une régularité 

qui vous respecte. Présente suffisamment pour transformer l’alimentation en soutien plutôt qu’en 

combat. 

Vous avez le droit de vouloir changer. Vous avez le droit de souhaiter vous alléger, retrouver de la 

confiance, vous sentir mieux dans votre silhouette. Et vous avez aussi le droit de ne plus vous 

maltraiter pour y parvenir. Ces deux vérités peuvent coexister. Elles sont même au cœur d’un 

changement durable. Avancer vers un objectif ne demande pas de rejeter celle que vous êtes 

aujourd’hui. Cela demande de l’accompagner. 

Alors, à partir d’ici, il ne s’agit plus de chercher la journée parfaite. Il s’agit de reconnaître le 

prochain geste juste. Le prochain repas qui soutient. La prochaine envie que vous écoutez avec un 

peu plus de conscience. Le prochain retour au rythme. La prochaine fois où vous choisissez de ne pas 
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vous parler avec dureté. Le prochain moment où vous vous souvenez que vous n’avez pas tout gâché, 

que vous pouvez reprendre, que le fil est toujours accessible. 

ChronoSense n’est pas une promesse de perfection. C’est une invitation à retrouver une relation 

plus claire, plus douce et plus durable avec votre alimentation. Une invitation à faire de votre rythme 

un allié. Une invitation à laisser votre corps cesser de se défendre pour commencer à coopérer. Une 

invitation à ne plus vous perdre dans les règles, les peurs et les recommencements. 

Vous n’avez pas à devenir une autre personne pour avancer. Vous avez à revenir, patiemment, vers 

celle que vous êtes déjà, avec plus de présence, plus de respect, plus de confiance. Et chaque fois que 

vous reviendrez à votre rythme, vous reviendrez un peu plus à vous. 
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Pour aller plus loin - Continuer à retrouver votre rythme 
 

Arriver à la fin de ce livre ne signifie pas que tout doit être parfaitement installé dès maintenant. 

Cela signifie simplement qu’un nouveau regard est possible. 

Vous avez commencé à comprendre que votre alimentation ne se résume pas à une question de 

volonté. Vous avez découvert que votre corps possède un rythme, que vos repas lui envoient des 

messages, que vos envies ont souvent quelque chose à raconter, et que revenir à vous peut devenir 

plus important que tout réussir parfaitement. 

ChronoSense a été pensé pour vous accompagner dans ce mouvement. Un mouvement plus doux, 

plus clair, plus durable. Une manière de sortir progressivement du cycle restriction-compensation, de 

redonner une vraie place à vos repas, et de construire une relation plus apaisée avec votre corps. 

Peut-être que ce livre aura déjà fait naître des prises de conscience. Peut-être qu’il vous aura 

permis de mettre des mots sur des sensations, des blocages, des habitudes ou des répétitions que 

vous ne compreniez pas encore tout à fait. Peut-être aussi qu’il aura simplement ouvert une porte : 

celle d’une alimentation moins culpabilisante, plus structurée, plus respectueuse de votre vraie vie. 

La suite peut prendre plusieurs formes. 

Vous pouvez relire certains chapitres lorsque vous sentez que vous vous éloignez de votre rythme. 

Vous pouvez revenir aux passages qui parlent de la faim, des envies, du dîner, de la balance, du plaisir 

ou des moments d’imperfection. Vous pouvez laisser ce livre devenir un repère, non pas pour vous 

surveiller, mais pour vous rappeler que vous avez toujours la possibilité de reprendre le fil. 

Vous pouvez aussi choisir d’aller plus loin dans l’univers ChronoSense, à votre rythme, selon vos 

besoins du moment. Certaines personnes auront simplement besoin de continuer seules avec ces 

repères. D’autres ressentiront l’envie d’être guidées plus concrètement, de structurer leurs repas, de 

clarifier leur organisation alimentaire ou de bénéficier d’un accompagnement plus personnalisé. 

Dans tous les cas, l’intention reste la même : vous aider à retrouver une manière de manger qui 

vous soutient, sans vous enfermer dans une nouvelle contrainte. 

Si vous souhaitez poursuivre, vous pouvez retrouver mes contenus, mes ressources et mes 

accompagnements autour de ChronoSense. Vous y trouverez des repères pour continuer à 

comprendre votre corps, apaiser votre relation à l’alimentation et construire un rythme qui vous 

ressemble vraiment. 

Je suis Stéphanie Gervais, hypnothérapeute, praticienne en accompagnement du changement et 

consultante en chronobiologie alimentaire. J’accompagne les femmes qui veulent retrouver une 

relation plus apaisée à leur corps, à leur alimentation et à leur rythme, grâce à l’hypnose, 

l’accompagnement du changement et la chronobiologie alimentaire. 

Vous n’avez pas besoin de tout recommencer. Vous n’avez pas besoin d’être parfaite. Vous avez 

simplement besoin de revenir, pas après pas, à ce qui vous soutient. 

Et chaque fois que vous reviendrez à votre rythme, vous reviendrez un peu plus à vous. 
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Stéphanie Gervais 

Hypnothérapeute, praticienne en accompagnement du changement 

et consultante en chronobiologie alimentaire 

ChronoSense 

Retrouver son rythme, son corps, son équilibre. 

 

 

 

 

 

 

 


