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Introduction : Mon Histoire

J 'avais 62 ans quand j'ai décidé que ça su.saitP àas m cause 
d'un événepent drapatiqueP àas m cause d'un brolègpe de 

santé urfentP Juste m cause de cette accupuèation de betites -rush
trations qui ênissent bar devenir insubbortalèesP

Je ne rentrais bèus dans pes bantaèons bré-érésP Je re-usais èes 
invitations m èa biscineP Je côoisissais pes vytepents en -onction 
de ce qui cacôait pon ventre bèut"t que de ce qui pe bèaisaitP 
Je pontais èes escaèiers en retenant pa resbirationP Je voTais des 
bôotos de poi et je ne pe reconnaissais basP Je pe disais Cbèus 
tardCP ,oujours bèus tardP

xe patinhèmD j'ai enêèé un jean que je bortais sik pois avantP Iè ne 
pontait pype bas jusqu'auk cuissesP Je pe suis assise sur èe lord 
du èit et j'ai bèeuréP àas de frosses èarpes drapatiquesP Juste cette 
tristesse sourde de constater que j'avais èaissé èes côoses déraber 
sans vraipent p'en rendre copbteP zik 1ièos de bèusP àeuthytre 
douWeP Je ne savais pype bèus ekactepent barce que j'avais arryté 
de pe beserP
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Le cimetière des régimes ratés

xe n'était bas -aute d'avoir essaTéP J'avais -ait Reifôt Ratcôers 
trois -oisP 8a brepigre -oisD j'avais berdu 6 1ièosP 4ebris 3P 8a 
deukigpe -oisD j'avais berdu 5 1ièosP 4ebris 6P 8a troisigpe -oisD 
j'avais alandonné au lout de deuk sepaines barce que copbter 
des boints pe rendait -oèèeP

J'avais essaTé èe réfipe zu1anP ,enu trois sepainesP àerdu û 
1ièosP 4ebris S dans èe pois qui a suivi barce que je ne bouvais 
bèus voir une escaèobe de bouèet en beintureP

J'avais tenté èe jeAne interpittentP %auté èe betithdéjeuner benh
dant quinWe joursP 4ésuètat : des -rinfaèes ponstrueuses m pidi 
et des crises de louèipie èe soirP Zucune berte de boidsP Juste de 
èa -rustrationP

J'avais essaTé de copbter èes caèories avec une abbèicationP àesé 
côaque aèipent bendant dik jours avant d'alandonner barce 
que c'était côronobôafe et débripantP xaècuèer que pa cuièègre 
de conêture rebrésentait 30 de pes caèories quotidiennes pe 
donnait envie de tout bèaquerP

J'avais pype baTé un coacô sborti- bendant trois poisP ,rois 
séances bar sepaine m transbirer coppe une lyteP Qéro 1ièo 
berduP Juste des courlatures et un copbte en lanque aèèéfé de 
6EE eurosP
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xôaque écôec ren-orçait cette idée que c'était -outuP Çu'abrgs 
6E ansD èe corbs ne rébondait bèusP Çue èe pétaloèispe était 
portP Çue j'étais condapnée m frossir ou m vivre dans èa brivation 
berpanenteP

Le déclic qui a tout changé

8e vrai tournant n'est bas venu d'un èivre ou d'un brofrappe 
piracèeP Iè est venu d'une conversation avec pa betitehêèèe de 3 
ansP Uèèe p'a depandé bourquoi je ne venais japais pe laifner 
avec eèèe m èa biscineP J'ai inventé une ekcuseP Uèèe p'a refardée 
avec ses frands Teuk et p'a dit : CMais papieD tu ne viens japais 
-aire de côoses apusantes avec poiPC

âa p'a bercutée en bèeine boitrineP J'étais en train de pe briver 
de popents avec eèèe m cause de pes copbèekesP Je refardais pa 
vie basser en sbectateur barce que j'avais ôonte de pon corbsP Je 
rebortais tout m Cquand j'aurais berdu du boidsCP 8es voTafesP 8es 
activitésP 8es sortiesP 8a vie eèèehpypeP

xe soirhèmD j'ai bris une décision diîérente de toutes ceèèes d'avantP 
Je n'aèèais bas -aire un réfipe de bèusP J'aèèais côanfer pa -açon de 
vivreP àas bendant trois sepaines ou trois poisP àour toujoursP 
Mais de -açon teèèepent douce et brofressive que ce ne serait 
pype bas un eîortP

Ce qui a fonctionné cette fois
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J'ai coppencé betitP 4idicuèepent betit pypeP J'ai ajouté des 
èéfupes m pes rebasP àas enèevé pes -écuèentsP àas subbripé 
pes dessertsP Juste ajouté des èéfupesP Vne saèade avant èe 
bèat brincibaèP zes ôaricots verts avec pes b7tesP zes topates 
avec pon opeèetteP

J'ai coppencé m parcôerP ÇuinWe pinutes bar jourP àas une 
ôeureP àas de joffinfP Juste quinWe pinutes de parcôe tranh
quièèeP ,ous èes joursP %ans ekcebtionP àèuieD -roidD -atifueP 
ÇuinWe pinutes non néfocialèesP

J'ai arryté de pe beser tous èes joursP Je pe besais èe èundi 
patinP Vne -ois bar sepaineP 8e reste du tepbsD je vivais sans 
pe bréoccuber des côiîresP

J'ai fardé pes bèaisirsP Mon carré de côocoèat abrgs èe d9nh
erP Mon croissant du dipancôeP Mon verre de vin quand je 
sortaisP Mais j'ai abbris m èes savourer vraipent au èieu de èes 
enfèoutir distraitepentP

J'ai dorpiP Braipent dorpiP J'ai arryté de refarder pon téèéh
bôone au èitP Je pe coucôais m 22ôûE au èieu de 2ûôûEP Je pe 
èevais rebosée au èieu d'ébuiséeP

Ut surtoutD j'ai arryté de pe bunirP àèus de Cje ne périte bas de 
panfer barce que j'ai bris du boidsCP àèus de Cje dois pe briver 
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barce que j'ai craqué ôierCP àèus de fuerre contre pon corbsP 
Juste de èa lienveièèanceP ze èa batienceP ze èa douceurP

Les résultats qui ont suivi

8es deuk brepigres sepainesD rien ne s'est basséP 8a laèance n'a 
bas loufé d'un frappeP ZvantD j'aurais alandonné en pe disant 
que ça ne -onctionnait basP xette -oisD j'ai continuéP àarce que je 
pe sentais pieukP àèus èéfgre dans pa tyte pype si bas encore 
dans pon corbsP

8a troisigpe sepaineD j'ai berdu 3EE frappesP àas de quoi sauter 
au bèa-ondP Mais c'était un délutP 8a quatrigpe sepaineD encore 
IEE frappesP àuis 6EEP àuis JEEP àas de berte sbectacuèaireP 
àas de trans-orpation piracuèeuseP Juste une descente èente et 
réfuèigreP

Zu lout de deuk poisD j'avais berdu ûDS 1ièosP Mes bantaèons 
étaient poins serrésP Je resbirais pieukP Je dorpais pieukP J'avais 
bèus d'énerfieP Zu lout de quatre poisD 6 1ièosP Zu lout de sik 
poisD 3DS 1ièosP Zu lout de neu- poisD j'avais berdu LE 1ièosP

zik 1ièos en neu- poisP xertains trouveront ça èentP Moi je trouh
ve ça bar-aitP àarce que bendant ces neu- poisD je n'ai japais eu 
-aipP Je n'ai japais été -rustréeP Je n'ai japais eu è'ipbression 
d'ytre au réfipeP J'ai juste vécu pieukP Manfé pieukP Koufé 
bèusP zorpi bèusP Ut pon corbs a suiviP
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Où j'en suis aujourd'hui

xeèa -ait paintenant dikhôuit poisP Je paintiens ces LE 1ièos 
berdus sans eîortP Mon boids Luctue d'un ou deuk 1ièos seèon 
èes sepainesP Je p'en êcôeP Je pe sens lienP Je rentre dans pes 
vytepentsP Je vais m èa biscine avec pa betitehêèèeP Je voTafe sans 
p'essouMerP Je vis au èieu de refarder pa vie basserP

xe èivre n'est bas un brofrappe piracèeP xe n'est bas une pétôh
ode révoèutionnaireP x'est juste ce qui a parcôé bour poiP xe 
qui p'a berpis de berdre du boids abrgs 6E ans sans pe briverD 
sans souîrirD sans copbter côaque caèorieP xe qui p'a redonné 
de è'énerfieD de èa conêanceD et surtout è'envie de broêter de 
côaque jourP

%i tu èis ces èifnesD c'est beuthytre que tu en as asseW toi aussiP 
ZsseW des réfipes TohToP ZsseW de èa -rustrationP ZsseW de te sentir 
paè dans ton corbsP ZsseW de reborter ta vie m bèus tardP Je ne te 
bropets bas de trans-orpation en ûE joursP Je ne te bropets bas 
de berdre LE 1ièos en un poisP xe que je te bropetsD c'est une 
pétôode douce qui resbecte ton corbsD qui bréserve tes bèaisirsD 
et qui -onctionne sur èe èonf terpeP

àas de révoèutionP  Juste une évoèutionP  8enteD  brofressiveD 
duralèeP x'est tout ce dont tu as lesoinP
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Chapitre 1 : Les 5 Mensonges 
Qu'On T'a Racontés Sur La 
Perte De Poids Après 60 Ans

A vant  de  te  donner  les  outils  qui  fonctionnent  vrai-
ment, il faut déconstruire les croyances qui t'empêchent 

d'avancer. Ces croyances que tu as entendues partout. Que tu as 
lues dans les magazines. Que ta voisine t'a répétées. Que même 
ton médecin t'a peut-être servies. Ces croyances qui font que tu 
te lances dans des régimes voués à l'échec.

Tu vas lire cinq mensonges. Cinq idées reçues qui sabotent tes 
eEorts depuis des années. "t surtout, tu vas découvrir ce qui 
marche vraiment à la place.

Mensonge n°1 : "Tu dois manger moins"

C'est le conseil qu'on te donne systématiquement. ?Mange 
moins et tu perdras du poids.? C'est mathématique, nonk Moins 
de calories entrantes, plus de calories sortantes, et hop, les 7i-
los s'envolent. Sauf que ton corps n'est pas une calculatrice. 
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"t qu'après 60 ans, cette logique simpliste ne fonctionne tout 
simplement pas.

Quand tu manges trop peu,  ton corps panique.  xl  se  dit 
que la famine arrive. Alors il ralentit ton métabolisme pour 
économiser l'énergie. Tu te retrouves fatiguée, irritable, et 
aEamée en permanence. Tu tiens quelques semaines à grig-
noter des salades tristes. Puis tu craques. Tu manges tout ce 
qui te tombe sous la main. Tu reprends les 7ilos perdus. Plus 
quelques-uns en bonus.

La vérité, c'est qu'il ne faut pas manger moins. xl faut manger 
mieuj. Manger des aliments qui te rassasient vraiment. Qui 
nourrissent ton corps au lieu de âuste remplir ton estomac. 
Qui te donnent de l'énergie au lieu de te faire tomber dans 
un coup de barre deuj heures après.

Quand â'ai arrêté de compter les calories et que â'ai commencé 
à manger des vrais repas équilibrés, â'ai mangé plus en volume. 
Plus de légumes. Plus de protéines. Plus de bonnes graisses. 
Mais mon corps a enûn reçu ce dont il avait besoin. "t il a 
l8ché les 7ilos qu'il gardait en réserve par sécurité.

Mensonge n°2 : "Le métabolisme lent, c'est foutu"

On te dit que passé 60 ans, ton métabolisme est mort. Que tu 
ne brFles plus rien. Que tu peuj manger comme un moineau et 
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quand même grossir. Que c'est la génétique, l'8ge, les hormones, 
et qu'il n'y a rien à faire. Jauj. Archi-fauj.

Oui, le métabolisme ralentit avec l'8ge. C'est un fait. Mais ce 
ralentissement n'est pas aussi dramatique qu'on te le fait croire. 
"t surtout, il n'est pas irréversible. Tu peuj relancer ton métab-
olisme. Pas avec des pilules miracles ou des compléments hors de 
prij. Avec des gestes simples.

Marcher tous les âours réveille ton métabolisme. Manger suE-
isamment de protéines maintient ta masse musculaire, et les 
muscles brFlent des calories même au repos. Dormir correcte-
ment régule tes hormones, et des hormones équilibrées, c'est un 
métabolisme qui fonctionne. Noire assez d'eau aide ton corps à 
éliminer et à transformer les nutriments.

Quand â'ai commencé ma transformation, âe pensais que mon 
métabolisme était  mort  et  enterré.  9e  prenais  du poids  en 
mangeant normalement. Ou du moins ce qui me semblait nor-
mal. Auâourd'hui, âe mange plus qu'avant et âe maintiens mon 
poids. Parce que mon métabolisme s'est réveillé. Pas par magie. 
Par de petits changements quotidiens qui ont tout changé.

Mensonge n°3 : "Il faut souprir 4our maigrir"

?ïo pain, no gain.? xl faut se priver. xl faut avoir faim. xl faut 
transpirer comme une bête. xl faut souErir. Sinon, ça ne compte 
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pas. Sinon, tu n'es pas assez motivée. Sinon, tu ne mérites pas 
de perdre du poids. Cette mentalité de guerrier qui s'inUige des 
punitions pour obtenir des résultats.

9e l'ai testée. 9'ai fait les régimes draconiens. Les séances de 
sport épuisantes. Les privations totales de sucre, de pain, de 
plaisir. Résultatk De la souErance, eEectivement. "t zéro résul-
tat durable. Parce que la souErance n'est pas tenable. Tu peuj 
serrer les dents pendant deuj semaines. Peut-être un mois. Mais 
pas toute ta vie.

La vérité, c'est que l'approche douce fonctionne mieuj. Neau-
coup mieuj. Les petits changements que tu peuj tenir sur la 
durée valent mille fois plus que les grandes résolutions impos-
sibles. Aâouter des légumes à chaque repas, c'est facile. Marcher 
quinze minutes par âour, c'est faisable. Dormir une heure de 
plus, c'est agréable. Ces gestes ne demandent aucun eEort 
héro2que. "t pourtant, ce sont euj qui créent la transformation.

Quand â'ai arrêté de me battre contre mon corps et que â'ai 
commencé à en prendre soin avec douceur, tout a changé. 9e 
n'ai plus eu l'impression d'être en guerre. 9e n'ai plus attendu le 
moment de craquer. Parce qu'il n'y avait rien à craquer. 9uste 
une vie plus saine qui est devenue ma nouvelle normalité.

Mensonge n°5 : "Les glucides sont tes ennemis"
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Pain, p8tes, riz, pommes de terre. Les glucides sont partout 
présentés comme les responsables de tous tes 7ilos en trop. 
On te dit de les supprimer. De passer au tout-protéine. De 
manger comme une carnivore. "t eEectivement, quand tu 
supprimes les glucides, tu perds du poids rapidement. De 
l'eau surtout. Puis ton corps se venge.

Les fringales débarquent. Les baisses d'énergie aussi. Tu de-
viens irritable. Tu rêves de pain. Tu ûnis par craquer sur une 
baguette entière. "t tu reprends tout. Parce que les régimes 
sans glucides ne sont pas tenables. Pas sur le long terme. Pas 
quand tu veuj vivre normalement et partager des repas avec 
ta famille.

La vérité sur les glucides, c'est qu'ils ne sont pas tes ennemis. 
Les mauvais glucides le sont. Les glucides ra3nés, transfor-
més, qui font monter ta glycémie en Uèche pour mieuj te 
faire retomber deuj heures après. Le pain blanc industriel. 
Les g8teauj bourrés de sucre. Les céréales sucrées du petit-dé-
âeuner. ùa, oui, c'est à limiter.

Mais les bons glucidesk Les céréales complètes, le riz com-
plet, les pommes de terre avec leur peau, les légumineusesk 
xls te nourrissent. xls te donnent de l'énergie durable. xls te 
rassasient. xls apportent des ûbres qui aident ta digestion. Ton 
corps en a besoin. Surtout après 60 ans.
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9e mange des glucides tous les âours. Du pain complet le 
matin. Du riz ou des p8tes complètes le midi. Des pommes de 
terre le soir parfois. "t â'ai perdu mes 10 7ilos. Parce que â'ai 
choisi les bons glucides, en bonnes quantités, au bon moment 
de la âournée. Sans diaboliser un groupe alimentaire entier.

Mensonge n°C : "Tu dois faire beaucou4 de s4ort"

On  te  montre  des  femmes  de  60  ans  qui  courent  des 
marathons. Qui font du crossût. Qui soulèvent des haltères. 
"t on te dit que si tu veuj perdre du poids, tu dois faire pareil. 
Transpirer une heure par âour. T'inscrire à la salle. Courir 
âusqu'à l'épuisement. Sinon, tu n'y arriveras pas.

9'ai essayé. 9e me suis inscrite à une salle de sport. 9'y allais 
trois fois par semaine. Éne heure de torture à chaque fois. 9e 
détestais ça. 9e rentrais épuisée. 9e compensais en mangeant 
plus. 9e n'ai pas perdu un gramme. 9uste perdu du temps et 
de l'argent.

La vérité, c'est que le sport intensif n'est pas nécessaire pour 
perdre du poids après 60 ans. Ce qui marche, c'est le mou-
vement régulier et douj. La marche quotidienne. Les étire-
ments. Le renforcement musculaire léger. Des activités que 
ton corps supporte sans se détruire. Des activités que tu peuj 
faire tous les âours sans te dégoFter.
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Quand â'ai abandonné la salle de sport et que â'ai commencé 
à marcher ô0 minutes chaque matin, tout a changé. 9e ne me 
forçais plus. 9e prenais plaisir à sortir. Mon corps bougeait tous 
les âours au lieu de trois séances violentes par semaine. Mon 
métabolisme se réveillait. Mes articulations ne souEraient plus. 
"t les 7ilos ont commencé à partir.

Le sport intensif, c'est bien pour ceuj qui aiment ça. Mais ce 
n'est pas une obligation. Ce n'est pas la seule façon de perdre du 
poids. "t surtout, ce n'est pas adapté à tous les corps de 60 ans. 
Le mouvement douj et régulier fait le travail. Sans te détruire. 
Sans te dégoFter. 9uste en te faisant du bien.

qe ûue ces mensonges t'ont co%té

Ces cinq mensonges ne sont pas âuste de mauvais conseils. xls 
sont tojiques. xls t'ont fait perdre du temps. De l'argent. De la 
conûance en toi. xls t'ont fait croire que c'était ta faute si tu n'y 
arrivais pas. Que tu n'étais pas assez forte. Pas assez motivée. Pas 
assez disciplinée.

Jauj. Tu n'as pas échoué. Ce sont les méthodes qui ont échoué. 
Ces méthodes basées sur la privation, la souErance, et les règles 
rigides qui ne respectent pas ton corps de 60 ans. Ces méthodes 
qui marchent peut-être pour une ûlle de À5 ans avec un métabo-
lisme de feu et aucune contrainte hormonale. Mais pas pour toi.
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Maintenant que tu connais les mensonges, tu peuj les laisser 
derrière toi. Tu peuj arrêter de culpabiliser. Tu peuj arrêter de 
te battre contre ton corps. Tu peuj commencer à construire une 
approche qui respecte qui tu es. O4 tu en es. Ce dont ton corps 
a vraiment besoin.

Ton 4lan d'action immédiat :

Prends une feuille. Kcris les cinq mensonges que tu viens de lire. 
L cMté de chacun, note si tu y as cru. Si tu as déâà essayé une 
méthode basée sur ce mensonge. Ce que ça t'a coFté. Puis barre 
chaque mensonge d'un grand trait. Tu n'en as plus besoin. Ces 
croyances ne te servent plus. Tu es prête pour une approche 
diEérente. Éne approche qui fonctionne vraiment.
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Chapitre 2 : La Psychologie De 
La Transformation - Pourquoi 

Ton Mental Est Plus Important 
Que Ton Assiette

T u peux connaître tous les secrets de la nutrition. Savoir 
exactement quoi manger, en quelle quantité, à quel mo-

ment. Tu peux avoir le meilleur programme d'exercices du 
monde. Mais si ta tête ne suit pas, tu n'iras nulle part. Parce que la 
transformation durable ne commence pas dans ton assiette. Elle 
commence dans ta tête.

J'ai mis des années à comprendre ça. Je cherchais le régime par-
fait. La méthode miracle. Le programme ultime. Et je ratais 
l'essentiel. Ce n'était pas mon assiette qui sabotait mes eUorts. 
C'était mes pensées. Mes croyances. Mes habitudes mentales. 
1ne fois que j'ai compris ça, tout est devenu plus facile.

La technique du "Pourquoi Profond" : Creuser au-delà du 
"je veux être mince"
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Quand on te demande pourquoi tu veux perdre du poids, tu 
réponds quoi" zJe veux être mince.z zJe veux me sentir mieux 
dans mon corps.z zJe veux être en meilleure santé.z Des réponses 
toutes faites. Des réponses de surface. Pas asseÉ puissantes pour 
te faire tenir quand ça devient diRcile.

Le vrai moteur, il est plus profond. Il faut creuser. Poser les 
bonnes questions. Aller chercher la vraie raison. Celle qui te fait 
vibrer. Celle qui te donne des frissons quand tu y penses. Celle 
qui te fera lever le matin même quand tu n'as pas envie.

Prends une feuille. Ncris : zPourquoi est-ce que je veux perdre 
du poids"z Àéponds spontanément. Puis pose-toi la question 
: zEt pourquoi est-ce important pour moi"z 3ote la réponse. 
Puis recommence : zEt pourquoi est-ce important"z Continue 
comme ça sept fois. Sept niveaux de profondeur. 4 chaque ques-
tion, tu creuses un peu plus. Tu dépasses les réponses automa-
tiques. Tu arrives à la vraie raison.

Moi, ça a donné ça. Question 5 : Pourquoi je veux perdre du 
poids" Àéponse : Pour me sentir mieux. Question 2 : Pourquoi 
est-ce important" Àéponse : Parce que je me sens mal actuelle-
ment. Question 6 : Pourquoi est-ce important" Àéponse : Parce 
que je refuse les invitations. Question 7 : Pourquoi est-ce impor-
tant" Àéponse : Parce que je rate des moments avec ma famille. 
Question ? : Pourquoi est-ce important" Àéponse : Parce que 
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ma petite-Vlle grandit vite. Question è : Pourquoi est-ce impor-
tant" Àéponse : Parce que je veux créer des souvenirs avec elle. 
Question Ç : Pourquoi est-ce important" Àéponse : Parce que je 
ne veux pas regarder en arriùre dans dix ans et regretter d'avoir 
laissé mes complexes me voler ces années précieuses.

Ooilà. Mon vrai moteur. Pas zêtre mincez. Pas zêtre en meilleure 
santéz. Mais ne pas rater la vie de ma petite-Vlle à cause de mes 
complexes. 8a, c'est puissant. 8a, ça me fait bouger même les 
jours o0 je n'ai pas envie.

Le piège de la perfection : Pourquoi viser 80% est mieux 
que 100%

Tu connais ce scénario. Tu commences un régime. Les trois 
premiers jours, tu es parfaite. Tu manges exactement ce qui est 
prévu. Tu ne dévies pas d'un gramme. Puis le quatriùme jour, 
tu craques. 1n biscuit. /u un carré de chocolat de trop. Et tout 
s'eUondre. Tu te dis que c'est foutu. Que tu as ruiné tous tes 
eUorts. Alors autant tout manger. Tu passes de Ééro écart à crise 
de boulimie en quelques heures.

C'est le piùge de la perfection. Cette idée que si ce n'est pas 
parfait, autant abandonner. Cette mentalité du tout ou rien qui 
te sabote à chaque fois. Parce que la perfection n'existe pas. Pas 
sur le long terme. Pas dans la vraie vie avec ses imprévus, ses 
invitations, ses moments de faiblesse.
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La rùgle â%F2% change tout. Quatre-vingts pour cent du temps, 
tu manges bien. Oingt pour cent du temps, tu vis. Tu partages 
une tarte aux pommes cheÉ ta Vlle. Tu prends un verre de vin 
à l'apéritif. Tu manges une part de g9teau d'anniversaire. Et ce 
n'est pas un échec. C'est la vie normale.

Quand j'ai adopté cette rùgle, j'ai arrêté de tout ruiner aprùs un 
écart. 1n biscuit restait un biscuit. Pas le début de la Vn. Pas 
la preuve que je n'avais aucune volonté. Juste un biscuit. Le 
repas suivant, je revenais à mes bonnes habitudes. Sans drame. 
Sans culpabilité. Sans besoin de tout compenser en me privant 
pendant trois jours.

Oise â%œ de bons choix. Accepte 2%œ d'écarts. C'est tenable. 
C'est humain. C'est ce qui te permet de tenir sur des années au 
lieu de craquer au bout de deux semaines.

Reprogrammer ton dialogue intérieur

Ncoute comment tu te parles. Oraiment. Kerme les yeux et écoute 
cette voix dans ta tête. Celle qui commente tout ce que tu 
manges. Tout ce que tu vois dans le miroir. Tout ce que tu fais 
ou ne fais pas. Cette voix, elle dit quoi"

zT'es nulle, tu as encore craqué.z zÀegarde-toi, t'es grosse.z zTu 
n'y arriveras jamais.z zPourquoi tu te donnes cette peine, tu vas 
reprendre comme d'habitude.z zTu n'as aucune volonté.z Si c'est 
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ça que tu entends, il faut changer le disque. Parce que cette 
voix toxique te plombe. Elle sabote tes eUorts. Elle te main-
tient coincée.

Trois phrases à bannir immédiatement. 1n : zJe suis nulle.z 
Deux : zJe n'y arriverai jamais.z Trois : zJe n'ai aucune volon-
té.z Ces phrases sont des mensonges. Des généralisations abu-
sives basées sur quelques moments de faiblesse. Tu n'es pas 
nulle parce que tu as mangé un croissant. Tu vas y arriver 
même si ça prend du temps. Tu as de la volonté, la preuve, 
tu es encore là à essayer.

Àemplace ces phrases par d'autres. Des phrases vraies. Des 
phrases constructives. Quand tu craques : zJ'ai fait un écart, 
c'est normal, je reprends au prochain repas.z Quand tu te sens 
découragée : zJe progresse à mon rythme, chaque petit pas 
compte.z Quand tu doutes : zJ'ai déjà surmonté plein de déVs, 
je peux faire celui-là aussi.z

Ces  nouvelles  phrases,  tu  dois  les  répéter.  Encore  et  en-
core. Jusqu'à ce qu'elles deviennent automatiques. Jusqu'à 
ce qu'elles remplacent les anciennes. C'est un entraînement. 
Comme n'importe quel muscle. Plus tu t'entraînes à te parler 
gentiment, plus ça devient naturel.

La visualisation du futur moi
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Chaque matin, avant de te lever, tu vas prendre cinq minutes. 
Juste cinq minutes. Tu fermes les yeux. Et tu te vois dans six 
mois. Dans un an. Tu te vois telle que tu veux devenir. Pas juste 
plus mince. Mais vivante. Nnergique. ConVante.

Tu te vois enVler un jean qui te va bien. Tu te regardes dans 
le miroir et tu souris. Tu te vois monter les escaliers sans être 
essouMée. Tu te vois aller à la piscine avec ta petite-Vlle sans 
hésiter. Tu te vois partir en voyage sans t'inquiéter de rentrer 
dans le siùge d'avion. Tu te vois vivre sans cette charge mentale 
permanente du poids.

3e te contente pas de voir l'image. Àessens-le. Comment tu te 
sens dans ce corps" Légùre. Libre. Kiùre. Oivante. Laisse cette 
sensation t'envahir. Ancre-la en toi. Cette version de toi existe 
déjà. Elle t'attend juste au bout du chemin. Chaque bon choix 
que tu fais te rapproche d'elle.

Cette visualisation, ce n'est pas du délire positif béat. C'est un 
outil puissant. Ton cerveau ne fait pas la diUérence entre une ex-
périence vécue et une expérience intensément imaginée. Quand 
tu te visualises dans ce futur corps, ton cerveau commence à créer 
les connexions neuronales qui vont t'y mener. Il commence à 
croire que c'est possible. Et quand ton cerveau y croit, ton corps 
suit.

Gérer les saboteurs émotionnels
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Tu manges par faim ou par émotion" Sois honnête. La plupart 
du temps, ce n'est pas la faim qui te pousse vers le placard à 
g9teaux. C'est l'ennui. Le stress. La tristesse. La colùre. La soli-
tude. Les émotions que tu ne sais pas gérer autrement qu'en 
mangeant.

Apprendre à distinguer la faim physique de la faim émotion-
nelle change tout. La faim physique monte progressivement. 
Elle accepte n'importe quel aliment. Elle disparaît quand tu as 
mangé. La faim émotionnelle arrive d'un coup. Elle réclame des 
aliments spéciVques, souvent sucrés ou gras. Elle persiste même 
aprùs avoir mangé parce que ce n'est pas de nourriture dont tu as 
besoin.

Quand l'envie de manger arrive, arrête-toi. Pose-toi la question 
: zEst-ce que j'ai vraiment faim ou est-ce que je ressens quelque 
chose que j'essaie d'étouUer"z Si c'est une émotion, nomme-la. 
Je suis stressée. Je suis triste. Je m'ennuie. Je suis en colùre. Juste 
le fait de nommer l'émotion diminue son pouvoir.

Puis trouve une autre façon de répondre à cette émotion. Si tu 
es stressée, respire profondément pendant deux minutes. Si tu 
es triste, appelle une amie. Si tu t'ennuies, sors marcher dix min-
utes. Si tu es en colùre, écris ce que tu ressens sur une feuille. Ces 
réponses alternatives ne viennent pas naturellement au début. Il 
faut les entraîner. Comme un nouveau réNexe.
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Tiens un journal des déclencheurs pendant deux semaines. 
Chaque fois que tu as envie de manger sans avoir faim, note 
l'heure, ce que tu ressens, ce qui s'est passé juste avant. Au bout 
de deux semaines, tu verras des patterns. Tu mangeras toujours 
à 5èh aprùs ta sieste. /u aprùs un appel avec ta belle-sOur. /u 
quand tu regardes les infos. IdentiVer les déclencheurs, c'est déjà 
les aUaiblir.

L'identité avant les actions

zJe fais un régime.z Ooilà comment tu te déVnis probablement. 
Quelqu'un qui fait temporairement des eUorts pour perdre du 
poids. Quelqu'un qui se prive. Quelqu'un qui attend que ce soit 
Vni pour revenir à la vie normale. Cette identité temporaire ne 
fonctionne pas. Parce qu'elle implique une Vn. 1n moment o0 
tu arrêtes. Et quand tu arrêtes, tu reprends.

Il faut changer d'identité. Passer de zje fais un régimez à zje suis 
quelqu'un qui prend soin de sa santéz. Ce n'est pas juste une 
question de mots. C'est une transformation profonde de com-
ment tu te perçois. Quelqu'un qui prend soin de sa santé ne fait 
pas temporairement des eUorts. C'est son mode de vie. Sa façon 
d'être. Sa normalité.

Quand tu es quelqu'un qui prend soin de sa santé, manger des 
légumes n'est pas un sacriVce. C'est ce que font les gens comme 
toi. Marcher tous les jours n'est pas une contrainte. C'est ce 
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que font les gens comme toi. Dormir suRsamment n'est pas du 
luxe. C'est ce que font les gens comme toi. Tes actions découlent 
naturellement de ton identité.

J'ai changé mon identité en 6% jours. Pas en me forçant. En 
répétant tous les matins : zJe suis quelqu'un qui prend soin de 
sa santé.z En prenant chaque décision à partir de cette identité. 
zEst-ce que quelqu'un qui prend soin de sa santé mangerait ce 
paquet de biscuits"z Parfois oui, parfois non. Mais la question 
venait de mon identité, pas d'une rùgle externe. Au bout de 
6% jours, cette identité était devenue vraie. Elle n'était plus une 
aspiration. Elle était moi.

Ton plan d'action immédiat :

Kais l'exercice du Pourquoi Profond. Maintenant. Prends une 
feuille et creuse jusqu'à trouver ton vrai moteur. Celui qui te fait 
vibrer. Ncris-le quelque part o0 tu le verras tous les jours. Sur ton 
frigo. Sur ton miroir. Sur ton téléphone. Ce moteur, c'est ton 
carburant pour les jours diRciles.

Choisis une nouvelle phrase pour remplacer ta voix intérieure 
toxique. 1ne seule pour commencer. Àépùte-la dix fois chaque 
matin pendant une semaine. Entraîne ton cerveau à penser dif-
féremment. Et demain matin, avant de te lever, visualise ton 
futur toi pendant cinq minutes. Àessens comment ce sera d'être 
elle. Puis lùve-toi et commence à devenir elle.
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Chapitre 3 : Les 4 Piliers De Ma 
Méthode

T u as déconstruit les mensonges.  Tu as travaillé ton 
mental. Maintenant, on passe au concret. Les quatre 

piliers qui ont changé ma vie. Pas de calculs compliqués. Pas 
de règles impossibles. Juste quatre domaines sur lesquels te 
concentrer. Quatre habitudes à construire progressivement. 
Quatre fondations solides pour une transformation durable.

Ces piliers fonctionnent ensemble. L'un renforce l'autre. Tu 
ne peux pas en négliger un et espérer que les trois autres 
compensent. Mais tu n'as pas besoin de les maîtriser tous en 
même temps. Tu commences par un. Tu le consolides. Puis 
tu ajoutes le suivant. Lentement. Progressivement. Sans te 
mettre la pression.

Pilier 1 : Nutrition Intuitive et Satisfaisante

Oublie tout ce que tu sais sur les régimes. Oublie les calories. 
Oublie les grammes. Oublie les interdictions. On va construire 
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une façon de manger que tu pourras tenir toute ta vie. Une façon 
qui nourrit ton corps sans te frustrer.

La règle de l'assiette équilibrée. C'est tout ce dont tu as besoin. 
Pas de pesée. Pas de calcul. Juste une assiette divisée mentalement 
en trois. La moitié de ton assiette, ce sont des légumes. Un quart, 
ce sont des protéines. Un quart, ce sont des féculents complets. 
Ajoute une petite portion de bonnes graisses. Voilà. C'est tout.

Les légumes, tu choisis ceux que tu aimes. Pas besoin de te forcer 
à manger du chou-Ieur si tu détestes ça. Carottes, courgettes, 
tomates, haricots verts, salade, épinards, poivrons. yl z a asseœ 
de variété pour trouver ceux qui te plaisent. Crus ou cuits. Peu 
importe. L'important, c'est d'en mettre la moitié de ton assiette.

Les protéines, c'est du poisson, de la viande, des Eufs, du tofu 
si tu aimes. Une portion de la taille de ta paume. Pas plus petit, 
pas plus gros. Les protéines te rassasient. Nlles maintiennent ta 
masse musculaire. Nlles t'empêchent d'avoir faim deux heures 
après avoir mangé. Re les néglige pas.

Les féculents complets. Pas les blancs. Les complets. âiœ com-
plet, p5tes complètes, pain complet, pommes de terre avec la 
peau, quinoa, légumineuses. yls te donnent de l'énergie durable. 
yls contiennent des ûbres qui aident ta digestion. Une portion 
de la taille de ton poing fermé. Pas une montagne. Juste ce qu'il 
faut.
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Les bonnes graisses. Une cuillère à soupe d'huile d'olive sur 
ta salade. Une poignée de noix. Un quart d'avocat. Un peu 
de beurre sur tes légumes. Les graisses ne sont pas tes enne-
mies. Nlles aident ton corps à absorber les vitamines. Nlles te 
rassasient. Nlles donnent du goÀt. Sans elles, tu aurais faim en 
permanence.

J'ai arrêté de compter les calories le jour o6 j'ai adopté cette 
règle de l'assiette. Je regardais juste mes proportions. Moitié 
légumes, quart protéines, quart féculents, une touche de gras. 
Mon corps a enûn reçu ce dont il avait besoin. Nt il a arrêté 
de me réclamer de la nourriture toutes les deux heures.

Les aliments que j'ai ajoutés, pas enlevés. C'est contre-intuitif 
mais ça marche. Au lieu de me concentrer sur ce que je devais 
supprimer, je me suis concentrée sur ce que je devais ajouter. 
Plus de légumes. Plus d'eau. Plus de protéines. Plus de ûbres. 
Nn ajoutant ces choses, j'avais naturellement moins de place 
pour les autres. Sans frustration. Sans privation. Juste en 
remplissant mon assiette di"éremment.

âéapprendre à écouter ta satiété. Ton corps sait quand il a 
asseœ mangé. Mais tu as passé des années à ignorer ses signaux. 
? ûnir ton assiette parce qu'on t'a appris à ne pas gaspiller. ? 
manger vite sans faire attention. ? manger devant la télé sans 
même réaliser ce que tu avalais.
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Maintenant, tu manges lentement. Tu poses ta fourchette 
entre chaque bouchée. Tu m5ches vraiment. Tu te demandes 
régulièrement : YNst-ce que j'ai encore faim7Y Pas YNst-ce que 
c'est bon7Y Pas YNst-ce qu'il reste de la nourriture dans l'assi-
ette7Y Juste YNst-ce que j'ai encore faim7Y Quand la réponse 
est non, tu arrêtes. Même s'il reste de la nourriture. Même si 
tu as pazé pour ce repas au restaurant.

Pilier 2 : Mouvement Doux et Régulier

Le mouvement, pas le sport. C'est important cette distinc-
tion. Le sport, c'est intense, chronométré, compétitif. Le 
mouvement, c'est juste bouger ton corps régulièrement d'une 
façon qui te fait du bien. Marcher. 0tirer. Danser dans ta cui-
sine. Jardiner. Le 8oga sur chaise. Tout ce qui te fait bouger 
sans te dégoÀter.

Ma marche quotidienne. C'est le cEur de mon pilier mouve-
ment. Trente minutes tous les matins. Peu importe la météo. 
Peu importe comment je me sens. Je sors et je marche. Pas de 
course. Pas de performance. Juste marcher à un rzthme o6 je 
peux encore parler normalement.

Les quinœe premières minutes sont pour réveiller mon corps. Les 
quinœe suivantes sont pour ma tête. C'est mon moment de clarté 
mentale. O6 je réIéchis. O6 je planiûe ma journée. O6 je laisse 
mes pensées vagabonder. Certains jours j'écoute un podcast. 
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D'autres jours j'écoute juste les oiseaux. L'important n'est pas ce 
que je fais pendant que je marche. C'est que je marche.

Cette marche quotidienne a tout changé. Mon métabolisme 
s'est réveillé. Mon sommeil s'est amélioré. Mon humeur s'est 
stabilisée. Mes articulations se sont renforcées. Nt j'ai perdu du 
poids sans même transpirer. Trente minutes par jour. Tous les 
jours. C'est la constance qui compte, pas l'intensité.

Le renforcement musculaire léger. Deux fois par semaine, je fais 
dix minutes d'exercices simples. Pas de poids. Pas de machines. 
Juste mon corps. Des squats en tenant le dossier d'une chaise. 
Des pompes contre le mur. Des levées de jambes allongée sur le 
tapis. Des exercices que je peux faire dans mon salon.

Pourquoi le renforcement7 Parce qu'après É1 ans, tu perds du 
muscle si tu ne fais rien pour le garder. Nt moins tu as de muscles, 
plus ton métabolisme ralentit. Les muscles brÀlent des calories 
même au repos. yls soutiennent tes articulations. yls te gardent 
autonome. Dix minutes deux fois par semaine su9sent. Pas be-
soin de plus. Pas besoin de salle de sport.

J'ai abandonné la salle de sport et je ne le regrette pas. Les séances 
d'une heure m'épuisaient. Je les redoutais. Je trouvais des excuses 
pour ne pas z aller. Maintenant, je bouge tous les jours sans 
e"ort. Parce que ce n'est plus du sport. C'est juste ma vie. Ma 
façon de bouger. Ma normalité.
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Pilier 3 : Sommeil Réparateur

Le sommeil est le pilier oublié de la perte de poids. Tout le 
monde parle de nutrition et d'exercice. Personne ne parle de 
sommeil. Pourtant, quand tu dors mal, ton corps produit 
plus de ghréline, l'hormone de la faim. Nt moins de leptine, 
l'hormone de la satiété. âésultat : tu as faim toute la journée 
et rien ne te rassasie.

Quand tu dors mal, ton corps est stressé. yl produit du cor-
tisol. Le cortisol fait stocHer la graisse, surtout au niveau du 
ventre. Quand tu dors mal, tu n'as pas d'énergie. Alors tu 
compenses avec du sucré. Tu bois plus de café. Tu grignotes 
pour tenir. Quand tu dors mal, tu sabotes tous tes e"orts sans 
même t'en rendre compte.

Mon  rituel  du  soir.  âien  de  compliqué.  âien  de 
chronophage. Juste quelques gestes simples qui préparent 
mon corps au sommeil. ? 2ôh, je baisse les lumières. Je ne 
regarde plus d'écrans. Téléphone rangé. Télé éteinte. Ordina-
teur fermé. La lumière bleue des écrans empêche la produc-
tion de mélatonine, l'hormone du sommeil.

Je me fais une tisane. Camomille ou tilleul. âien de magique 
dans ces plantes. C'est juste le rituel qui compte. Le message 
que j'envoie à mon corps : la journée est ûnie, on se prépare à 
dormir. Je prends une douche tiède. Pas froide, pas brÀlante. 
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Tiède. La baisse de température corporelle qui suit la douche 
aide à s'endormir.

Je lis dans mon lit. Un vrai livre. Pas sur une liseuse, pas sur 
une tablette. Un livre papier. Quinœe minutes de lecture su"-
isent. Mes zeux fatiguent. Mon cerveau décroche des soucis 
de la journée. Le sommeil arrive naturellement. Je me couche à 
22h31. Tous les soirs. NeeH-end compris. La régularité aide mon 
horloge biologique.

J'ai gagné une heure et demie de sommeil par nuit. Avant, je 
me couchais à minuit en scrollant sur mon téléphone. Je dor-
mais mal. Je me réveillais fatiguée. Maintenant je dors de 22h31 
à kh. Ouit heures et demie de sommeil. Mon corps récupère 
vraiment. Mon humeur s'est transformée. Ma faim s'est régulée. 
Mon poids a commencé à descendre.

Le lien entre sommeil et poids est direct. Quand j'ai commencé 
à dormir correctement, j'ai perdu du poids sans changer mon 
alimentation. Juste en dormant. Mon corps stressé gardait ses 
réserves. Mon corps reposé les a l5chées. Le sommeil n'est pas du 
luxe. C'est une nécessité pour perdre du poids après É1 ans.

Pilier 4 : Gestion du Stress

Le stress fait grossir. Ce n'est pas une vue de l'esprit. C'est de 
la biologie pure. Quand tu es stressée, ton corps produit du 
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cortisol. Le cortisol te fait stocHer de la graisse. yl te donne en-
vie de manger du sucré et du gras. yl ralentit ton métabolisme. 
Le stress chronique, c'est comme avoir un sabot sur le frein à 
main. Tu peux faire tous les e"orts du monde, si le stress est 
là, tu n'avances pas.

Mes techniques anti-stress quotidiennes. Cinq minutes max-
imum pour chacune. Parce que si ça prend plus de temps, tu 
ne le feras pas. La respiration profonde. Deux minutes chaque 
matin avant de me lever. Les zeux fermés, j'inspire lentement 
par le neœ en gonIant le ventre. Je compte jusqu'à quatre. Je 
retiens ma respiration en comptant jusqu'à quatre. J'expire 
lentement par la bouche en comptant jusqu'à six. Je répète 
dix fois. Mon szstème nerveux se calme. Mon cortisol baisse.

L'écriture libre. Trois minutes chaque soir avant mon rituel 
de sommeil.  Je prends un cahier et j'écris tout ce qui me 
passe par la tête. Sans ûltre. Sans structure. Sans me relire. 
Les soucis, les peurs, les frustrations, tout sort sur le papier. 
Mon cerveau se vide. Je dors mieux. Le lendemain je suis plus 
légère.

La gratitude. Une minute en me brossant les dents le soir. Je 
pense à trois choses pour lesquelles je suis reconnaissante dans 
ma journée. Pas de grandes choses. Des petites. Le soleil sur mon 
visage pendant ma marche. Le sourire de la boulangère. Un bon 
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café. Cette minute change mon état d'esprit. Je me couche avec 
des pensées positives au lieu de ruminer.

Pourquoi le cortisol bloquait ma perte de poids. Pendant des 
années, j'étais stressée en permanence. Je m'inquiétais pour tout. 
L'argent, la santé, la famille, le futur. Je dormais mal à cause de 
l'anxiété. Je mangeais pour calmer le stress. Mon corps était en 
mode survie constant. yl gardait chaque Hilo comme une réserve 
de sécurité.

Quand j'ai commencé à gérer mon stress avec ces techniques sim-
ples, quelque chose s'est débloqué. Mon corps a compris qu'il 
n'z avait pas de danger. Qu'il pouvait se détendre. Qu'il pouvait 
l5cher ses réserves. Les Hilos ont commencé à partir. Pas à cause 
d'un changement dans mon assiette. ? cause d'un changement 
dans ma tête.

Ma routine matinale apaisante. Quinœe minutes avant de com-
mencer ma journée. Je me lève, je bois un grand verre d'eau. Je 
fais mes deux minutes de respiration profonde. Je visualise ma 
journée idéale pendant trois minutes. Je note trois intentions 
pour la journée. Je sors marcher. Cette routine me centre. Nlle 
me met dans le bon état d'esprit. Nlle empêche le stress de pren-
dre le contrPle dès le réveil.

Comment ces piliers fonctionnent ensemble
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Tu ne construis pas ces quatre piliers en une semaine. Tu 
commences  par  un.  Le  plus  facile  pour  toi.  Peut-être  la 
marche. Peut-être le sommeil. Peut-être la nutrition. Tu le 
travailles pendant deux semaines jusqu'à ce qu'il devienne 
une habitude. Puis tu ajoutes le deuxième. Deux semaines 
plus tard, le troisième. Nt enûn le quatrième.

Au bout de deux mois, tu as tes quatre piliers en place. yls 
se renforcent mutuellement. Tu marches tous les jours, alors 
tu dors mieux. Tu dors mieux, alors tu as moins faim. Tu 
manges mieux, alors tu as plus d'énergie. Tu as plus d'énergie, 
alors tu bouges plus. Tu gères ton stress, alors ton cortisol 
baisse. Ton cortisol baisse, alors ton corps l5che ses réserves.

Ces piliers ne sont pas rigides. Certains jours, l'un vacille. Tu 
dors mal. Ou tu manges moins bien. Ou tu sautes ta marche. 
Ce n'est pas grave. Les trois autres piliers te soutiennent. 
Tu ne t'e"ondres pas complètement comme avant. Tu as 
une structure solide. Un écart sur un pilier ne détruit pas 
l'ensemble.

Ton plan d'action immédiat :

Choisis un pilier. Un seul. Celui qui te semble le plus accessible 
aujourd'hui. Si c'est la nutrition, commence demain à appliquer 
la règle de l'assiette à un repas par jour. Juste un. Si c'est le 
mouvement, sors marcher quinœe minutes demain matin. Si c'est 
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le sommeil, éteins ton téléphone à 2ôh ce soir. Si c'est le stress, fais 
deux minutes de respiration profonde avant de te lever demain.

Un pilier. Un geste. Demain. Re vise pas les quatre en même 
temps. Construis progressivement. Solidement. Pour que ça 
dure.
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Chapitre 4 : Une Semaine Dans 
Mon Assiette

L a théorie c'est bien. Mais tu veux voir concrètement ce que 
ça donne dans la vraie vie. Comment on applique la règle 

de l'assiette au quotidien. Ce qu'on mange vraiment quand on 
ne suit pas un régime strict mais qu'on veut quand même perdre 
du poids. Voilà une semaine complète dans mon assiette. Pas des 
recettes parfaites. Juste ma réalité. Simple. Faisable. Répétable.

Lundi

Le matin, je me lève et je bois un grand verre d'eau. Avant même 
le café. Mon corps a passé huit heures sans boire, il a besoin d'eau. 
Ensuite, mon petit-déjeuner. Deux tranches de pain complet 
légèrement grillées. Une œne couche de beurre. Un kuf au plat. 
Une tomate coupée en deux et poêlée rapidement. Un wiQi. 
Mon café sans sucre.

Ce petit-déjeuner me cale jusqu'au déjeuner. Les protéines de 
l'kuf, les œbres du pain complet, les vitamines de la tomate et 
du wiQi. Rien de compliqué. zuin3e minutes de préparation 
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maximum. Je mange tranquillement en regardant par la fenêtre. 
Pas devant mon téléphone. Pas en faisant autre chose. Je mange.

î midi, salade composée. Une grosse assiette. Moitié salade 
verte et tomates cerises. Un quart de thon en boâte égoutté. 
Un quart de pytes complètes froides que j'ai cuites la veille. 
zuelques olives. Un œlet d'huile d'olive et de vinaigre bal-
samique. Une tranche de pain complet. Un ôaourt nature avec 
une cuillère à café de miel. Une pomme.

Le  soir,  poulet  rHti  au  four.  Juste  du  sel,  du  poivre,  un 
peu d'huile d'olive. Je le prépare le dimanche pour en avoir 
plusieurs jours. Taricots verts vapeur avec une noisette de 
beurre. zuinoa. Une portion de la taille de mon poing. Un 
carré de chocolat noir après le repas. Parce que j'aime ça et que 
je me le permets.

Mardi

Le matin, Iocons d'avoine. 6rois cuillères à soupe de Iocons 
dans un bol. Je verse du lait chaud par-dessus. J'ajoute une 
banane coupée en rondelles. Une poignée de noix concassées. 
Une cuillère à café de miel si j'en ai envie. Mon café. Ce petit-dé-
jeuner me réchauBe. 7l me rassasie pour des heures.

î midi, reste du poulet rHti de la veille. Je le découpe et je le 
réchauBe. Carottes rypées avec un œlet de citron et de l'huile 
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d'olive. Ri3 complet. Une tranche de pain. Un morceau de fro-
mage. Une clémentine.

Le soir, omelette aux champignons. 6rois kufs battus avec un 
peu de lait. Champignons de Paris poêlés à l'ail. Je verse les kufs 
sur les champignons. Salade verte avec une vinaigrette simple. 
Une tranche de pain complet. Un ôaourt nature.

Mercredi

Le matin, tartines de pain complet. Fromage blanc. Je tartine 
généreusement le fromage blanc sur le pain. zuelques frambois-
es surgelées décongelées que j'écrase dessus. Mon café. Simple. 
Rapide. EOcace.

î midi, soupe de légumes maison que j'ai préparée en grande 
quantité le Qeew-end. Carottes, courgettes, poireaux, pommes 
de terre. Je mixe tout. J'ajoute une cuillère à soupe de crème 
fraâche dans mon bol. Deux tranches de jambon. Une tranche 
de pain complet. Une poire.

Le soir, saumon au four. Juste un œlet avec du citron et de 
l'aneth. Vingt minutes au four. Wrocolis vapeur. Pytes complètes. 
Pas beaucoup, juste ce qu'il faut pour accompagner. Un ôaourt 
aux fruits.

Jeudi
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Le matin, même petit-déjeuner que lundi. zuand quelque 
chose marche, je le répète. Pas besoin de réinventer la roue 
tous les jours. Pain complet, kuf, tomate, wiQi, café.

î midi, salade de lentilles. Des lentilles en conserve que je 
rince. Je les mélange avec des tomates coupées, du concom-
bre, de l'oignon rouge, du persil. Une vinaigrette au citron. 
Un kuf dur coupé en quartiers par-dessus. Une tranche de 
pain. Un morceau de fromage. Une orange.

Le soir, steaw haché. Je le fais cuire simplement à la poêle. 
Ratatouille que j'achète toute prête au raôon frais. Pas de 
honte à ça. Je n'ai pas toujours le temps ni l'envie de cuisiner. 
Pommes de terre vapeur. Deux. Pas cinq. Deux. Un carré de 
chocolat noir.

Vendredi

Le matin, kufs brouillés. Deux kufs battus avec une cuillère 
de lait. Je les cuis doucement à la poêle. Une tranche de pain 
complet grillé. Des épinards frais juste tombés à la poêle. Un 
fruit. Mon café.

î midi, restes de la semaine. C'est vendredi, je vide le frigo. 
Le reste de quinoa. Le reste de poulet rHti. Des légumes que 
je réchauBe. Je fais une assiette composée avec tout ça. Un 
ôaourt. Une compote sans sucre ajouté.
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Le soir, pi33a. ïui, pi33a. Mais je la fais diBéremment. J'achète 
une base de pyte à pi33a complète.  Je la garnis moi-même. 
Sauce tomate maison ou achetée sans sucre ajouté. Weaucoup de 
légumes. Poivrons, champignons, tomates, roquette après cuis-
son. Un peu de mo33arella. Du jambon ou du thon. Je mange 
deux parts. Pas toute la pi33a. Deux parts. Avec une belle salade 
verte à cHté. Un fruit.

Samedi

Le matin, je prends mon temps. 0eew-end. 6artines de pain 
complet. Avocat écrasé dessus avec un œlet de citron. Un kuf 
poché. zuelques tomates cerises. Mon café que je bois lente-
ment. Peut-être un jus d'orange frais pressé si j'ai des oranges.

î midi, déjeuner che3 ma œlle. Je ne contrHle pas ce qu'elle 
prépare. Je mange ce qu'elle sert. J'applique juste mes principes. 
Je remplis la moitié de mon assiette de légumes. Je prends une 
portion raisonnable de viande. Je mange lentement. Je savoure. 
Je prends du dessert si elle en a fait un. Une part normale. Pas mi-
nuscule par culpabilité. Pas énorme par gourmandise. 1ormale. 
Je proœte du moment avec ma famille.

Le soir, repas léger parce que j'ai bien mangé à midi. Soupe de 
légumes. ïmelette aux œnes herbes. Salade verte. Une tranche 
de pain. Un ôaourt. Peut-être un carré de chocolat si j'en ai envie.
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Dimanche

Le matin, dimanche c'est jour de croissant. Je vais à la boulan-
gerie. J'achète un croissant. Un seul. Je le mange tranquillement 
avec mon café. Je le savoure. Chaque bouchée. C'est mon plaisir 
de la semaine. Pas de culpabilité. Juste du plaisir. Je mange aussi 
un fruit. Une orange ou un wiQi.

î midi, je cuisine pour la semaine. Je prépare du poulet rHti. 
Une soupe en grande quantité. Je cuis du ri3 complet et des pytes 
complètes que je conserverai au frigo. Pendant que ça cuit, je 
mange. Salade composée avec ce que j'ai. 6hon, maÇs, tomates, 
concombre, kuf dur. Pain. Fromage. Fruit.

Le soir, repas simple parce que j'ai cuisiné toute l'après-midi. 
Reste de la soupe préparée dans la journée. Jambon. Fromage. 
Pain complet. Un ôaourt. Et voilà. La semaine de repas est 
bouclée.

Les snacks que je garde toujours

Entre les repas, parfois j'ai faim. C'est normal. Je ne me prive pas. 
Mais je choisis mes snacws intelligemment. Dans mon placard, 
j'ai toujours des amandes. Une petite poignée me cale quand j'ai 
un creux. Dans mon frigo, des ôaourts nature. Des fruits. Des 
carottes déjà coupées en bytonnets. Du fromage blanc. Des kufs 
durs préparés à l'avance.
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zuand j'ai envie de sucré l'après-midi, je mange un fruit. ïu un 
ôaourt avec une cuillère de miel. ïu deux carrés de chocolat noir. 
Pas un paquet de biscuits. Pas une barre chocolatée industrielle. 
zuelque chose qui me fait plaisir sans me détraquer.

L'important, c'est d'avoir ces snacws sains disponibles. Parce que 
quand tu as faim et qu'il n'ô a que des cochonneries dans le 
placard, tu manges des cochonneries. Si tu as des bonnes options 
sous la main, tu fais de bons choix.

Au restaurant ou chez des amis

Je ne refuse jamais les invitations. Je ne sors pas ma balance de 
poche. Je ne demande pas la composition exacte de chaque plat. 
Je vis normalement. Mais j'applique mes principes discrètement.

Au restaurant, je regarde le menu et je choisis un plat équilibré. 
Viande ou poisson avec des légumes. Si les légumes manquent, 
je commande une salade en entrée. Je mange le pain, mais pas 
tout le panier. Une tranche. Deux maximum. Je savoure mon 
plat. Je mange lentement. J'écoute ma satiété. Si je n'ai plus faim 
avant la œn de l'assiette, j'arrête. Même si j'ai paôé. Même si c'était 
délicieux.

Pour le dessert, ça dépend. Si j'ai vraiment envie, je prends. Je 
partage avec quelqu'un si possible. Si je n'ai pas vraiment envie 
et que je veux juste prendre un dessert par habitude sociale, je 
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commande un café à la place. ïu une infusion. Personne ne 
m'en veut.

Che3 des amis, je mange ce qu'on me sert. Je ne fais pas ma 
diOcile. Je ne demande pas de menu spécial. Mais je contrHle 
mes portions. Je me ressers de légumes. Pas trois fois de gratin 
dauphinois. Je prends du dessert si j'en ai envie. Je refuse 
poliment si je suis rassasiée. Les gens comprennent mieux 
qu'on ne le croit.

Le lendemain d'un repas copieux, je ne compense pas en 
sautant des repas. Je reviens juste à mes bonnes habitudes. 
Petit-déjeuner normal. Déjeuner normal. Dâner normal. Mon 
corps équilibre tout seul. Pas besoin de le punir.

Les portions approximatives

6u as remarqué, je ne pèse rien. Je ne compte rien. J'utilise 
mes mains comme repères. Une portion de protéines, c'est la 
taille de ma paume. Une portion de féculents, c'est la taille 
de mon poing fermé. Une portion de bonnes graisses, c'est la 
taille de mon pouce. Les légumes, je ne les mesure même pas. 
J'en mets le plus possible.

Ces repères visuels sont asse3 précis. Et surtout, ils sont pra-
tiques. Mes mains sont toujours avec moi. Au restaurant. Che3 
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des amis. En voôage. Je n'ai pas besoin de balance. Pas besoin 
d'application. Juste mes mains et mon bon sens.

Avec le temps, tu développes l'kil. 6u sais instinctivement si ta 
portion est correcte. 6u n'as plus besoin d'ô penser. Oa devient 
naturel. Automatique. C'est ça, l'intuition alimentaire. Pas une 
science exacte. Juste une conscience de ce dont ton corps a be-
soin.

Ton plan d'action immédiat :

Regarde ta semaine qui arrive. Choisis trois repas. Juste trois. 
Petit-déjeuner lundi, déjeuner mercredi, dâner vendredi par ex-
emple. Pour ces trois repas, applique la règle de l'assiette. Moitié 
légumes, quart protéines, quart féculents. 1ote ce que tu ressens 
après. Est-ce que tu es rassasiéeP Est-ce que tu as tenu jusqu'au 
repas suivant sans grignoterP Est-ce que c'était compliqué à pré-
parerP

La semaine suivante, ajoute trois autres repas. Puis encore trois. 
En un mois, tous tes repas suivront naturellement cette struc-
ture. Sans te forcer. Sans te priver. Juste en mangeant mieux.
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Chapitre 5 : Mes 7 Recettes 
Préférées

T u n'as pas besoin d'un livre de cuisine de 300 pages. Tu 
n'as pas besoin de recettes compliquées avec quinze ingré-

dients exotiques. Tu as besoin de quelques recettes simples que 
tu peux refaire les yeux fermés. Des recettes qui te nourrissent 
vraiment. Qui te rassasient. Qui te font du bien. Voilà mes sept 
préférées. Celles que je fais encore et encore sans jamais m'en 
lasser.

Petit-déjeuner rassasiant : Le bol d'avoine aux pommes et 
cannelle

Les ingrédients. Trois cuillères à soupe de Uocons d'avoine. 1ne 
pomme. 1ne cuillère à café de cannelle. 1ne poignée de noix ou 
d'amandes. 1ne cuillère à café de miel si tu veux. Du lait ou de 
l'eau. C'est tout.

La préparation. Tu mets les Uocons d'avoine dans une casserole. 
Tu ajoutes environ ç50ml de lait ou d'eau. Tu allumes le feu 
doux. Pendant que ,a chau4eÇ tu coupes ta pomme en petits 
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morceaux. Tu les ajoutes dans la casserole avec la cannelle. Tu 
mélanges de temps en temps pendant cinq minutes. Les Uocons 
gonUent. La pomme ramollit. êa sent bon.

Tu verses dans un bol. Tu concasses grossièrement les noix 
par-dessus. Tu ajoutes un îlet de miel si tu veux du sucré. 
Voilà. Dix minutes de préparation. 1n petit-déjeuner qui te cale 
jusqu'à midi. Les îbres de l'avoine ralentissent la digestion. Les 
protéines des noix te rassasient. Le sucre naturel de la pomme te 
donne de l'énergie sans pic glycémique.

Ce que j'aime dans cette recetteÇ c'est qu'elle se décline. Rem-
place la pomme par une banane. œjoute des myrtilles surgelées. 
Change  la  cannelle  pour  du  cacao  en  poudre.  1tilise  des 
noisettes au lieu des amandes. Chaque matin peut Htre di4érent 
avec la mHme base.

Déjeuner simple numéro 1 : La salade complète au thon

Les ingrédients. 1ne boSte de thon au naturel. Deux grosses 
poignées de salade verte. 1ne tomate. 1n concombre. 1n Éuf 
dur. Quelques olives. Deux pommes de terre. Euile d'olive. 
Vinaigre ou citron. ôel. Poivre. C'est tout.

La préparation. La veille ou le matinÇ tu fais cuire les pommes 
de terre et l'Éuf. Tu les laisses refroidir au frigo. Le jour mHmeÇ 
tu prends ton grande assiette. Tu mets la salade verte lavée. Tu 
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coupes la tomate et le concombre en morceaux. Tu ajoutes les 
pommes de terre refroidies coupées en cubes. Tu égottes le thon 
et tu l'émiettes par-dessus. Tu coupes l'Éuf dur en quartiers. Tu 
parsèmes quelques olives.

Tu fais ta vinaigrette directement dans un petit bol. Deux cuil-
lères à soupe d'huile d'olive. 1ne cuillère à soupe de vinaigre ou 
de jus de citron. 1ne pincée de sel. Du poivre. Tu mélanges. Tu 
verses sur ta salade juste avant de manger. Tu mélanges bien. Tu 
manges.

Cette saladeÇ c'est mon repas de secours. Celui que je fais quand 
je n'ai pas envie de cuisiner. Celui que je prépare en dix minutes. 
Celui qui me remplit l'assiette sans me remplir le ventre de vide. 
La moitié de l'assietteÇ c'est des légumes. Le quartÇ c'est des pro-
téines avec le thon et l'Éuf. Le dernier quartÇ ce sont les pommes 
de terre. 6quilibré. ôimple. Iâcace.

Déjeuner simple numéro 2 : Le bol de riz au poulet et 
légumes

Les ingrédients.  Du riz  complet  cuit.  Du poulet  rûti.  Des 
poivrons. Des courgettes. De l'ail. De l'huile d'olive. De la sauce 
soja. Du gingembre si tu aimes. C'est tout.

La préparation. Tu cuis ton riz complet selon les instructions 
du paquet. Pendant ce tempsÇ tu coupes les poivrons et les cour-
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gettes en morceaux. Tu les fais revenir dans une poHle avec 
un peu d'huile d'olive et de l'ail émincé. Dix minutes à feu 
moyen. 8ls doivent Htre tendres mais pas en bouillie.

Tu coupes ton poulet rûti en morceaux. Tu l'ajoutes dans 
la poHle avec les légumes. Tu réchau4es deux minutes. Tu 
ajoutes une cuillère à soupe de sauce soja. ôi tu as du gin-
gembre frais rBpéÇ tu en mets une petite cuillère à café. Tu 
mélanges.  Tu sers  dans un bol.  1ne portion de riz.  1ne 
portion de mélange poulet-légumes par-dessus.

Ce bolÇ c'est mon repas réconfort. Chaud. Rassasiant. Plein 
de saveurs sans Htre compliqué. Le riz complet me donne de 
l'énergie. Le poulet me rassasie. Les légumes me nourrissent. 
La sauce soja donne du go9t. It je peux le préparer en quinze 
minutes avec des restes.

Dîner léger numéro 1 : L'omelette aux légumes

Les ingrédients. Trois Éufs. Des légumes de ton choix. Moi 
j'aime les champignonsÇ les épinardsÇ les tomates. 1n peu de 
fromage rBpé si tu veux. Euile d'olive. ôel. Poivre. C'est tout.

La préparation. Tu bats les trois Éufs dans un bol avec une 
cuillère à soupe de lait. Tu ajoutes du sel et du poivre. Tu mets 
une poHle à chau4er avec un peu d'huile d'olive. Tu fais revenir 

A7



tes légumes coupés en morceaux. Cinq minutes. 8ls doivent 
Htre cuits mais pas cramés.

Tu verses les Éufs battus sur les légumes. Tu baisses le feu. Tu 
laisses cuire sans toucher pendant trois minutes. Les bords 
commencent à prendre. Le centre est encore un peu baveux. 
ôi tu veux du fromageÇ tu en parsèmes un peu sur la moitié de 
l'omelette. Tu plies l'omelette en deux avec une spatule. Tu 
laisses encore une minute. Tu sers.

Cette omeletteÇ c'est mon dSner rapide. Le soirÇ je n'ai pas 
envie de cuisiner longtemps. Oe n'ai pas besoin de manger 
lourd. Les Éufs me rassasient sans m'alourdir. Les légumes 
remplissent mon assiette. It je peux la faire en dix minutes 
chrono. Oe la mange avec une salade verte et une tranche de 
pain complet. Parfait.

Dîner léger numéro 2 : Le saumon aux légumes vapeur

Les  ingrédients.  1n  îlet  de  saumon.  Des  brocolis.  Des 
carottes. 1n citron. De l'aneth frais ou séché. Euile d'olive. 
ôel. Poivre. C'est tout.

La préparation. Tu allumes ton four à ç20 degrés. Tu mets une 
feuille de papier cuisson sur une plaque. Tu poses ton îlet de 
saumon dessus. Tu le badigeonnes légèrement d'huile d'olive. 
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Tu  presses  un  demi-citron  par-dessus.  Tu  parsèmes  de 
l'aneth. Du sel. Du poivre. Tu enfournes vingt minutes.

Pendant ce tempsÇ tu fais cuire tes légumes à la vapeur. ùro-
colis et carottes coupés en morceaux. Dix minutes à la vapeur. 
8ls doivent rester un peu croquants. Quand le saumon est 
cuitÇ tu sers. Le poisson. Les légumes à cûté. 1n îlet d'huile 
d'olive sur les légumes. Le jus de l'autre moitié du citron.

Ce dSnerÇ c'est mon préféré quand je veux quelque chose de 
léger mais qui a du go9t. Le saumon est riche en bonnes 
graisses. Les légumes me remplissent sans me peser sur l'es-
tomac. It c'est prHt en vingt-cinq minutes sans e4ort. Oe ne 
touille pas. Oe ne surveille pas. Le four fait le travail.

Dîner léger numéro 3 : La soupe repas complète

Les ingrédients. Des carottes. Des courgettes. Des poireaux. 
1ne pomme de terre. 1n oignon. 1n cube de bouillon de 
légumes. De la crème fraSche. Des lentilles en conserve. Du 
pain complet. C'est tout.

La préparation. Tu épluches et coupes tous les légumes en 
morceaux. Pas besoin de les couper înÇ tu vas tout mixer. Tu fais 
revenir l'oignon dans une grande casserole avec un peu d'huile 
d'olive. Trois minutes. Tu ajoutes tous les autres légumes. Tu 
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couvres d'eau. Tu ajoutes le cube de bouillon. Tu laisses mijoter 
trente minutes.

Tu mixe tout au mixeur plongeant. Tu ajoutes une cuillère à 
soupe de crème fraSche. Tu mélanges. Tu rinces les lentilles en 
conserve et tu les ajoutes à la soupe. Illes apportent des protéines 
et des îbres. Tu réchau4es deux minutes. Tu sers dans un bol 
avec une tranche de pain complet.

Cette soupeÇ je la prépare en grande quantité le dimanche. O'en 
ai pour toute la semaine. Le soirÇ je n'ai qu'à réchau4er. C'est 
chaud. C'est réconfortant. C'est nourrissant sans Htre lourd. Les 
légumes me donnent des vitamines. Les lentilles me rassasient. 
It ,a me prend cinq minutes le soir après une longue journée.

Dessert plaisir santé : Le fondant au chocolat et avocat

Les ingrédients. 1n avocat bien m9r. Trois cuillères à soupe de 
cacao en poudre non sucré. Deux cuillères à soupe de miel. 1ne 
cuillère à café de vanille. 1ne pincée de sel. C'est tout.

La préparation. Tu coupes l'avocat en deux. Tu retires le noyau. 
Tu prélèves la chair avec une cuillère. Tu la mets dans un mixeur 
ou un blender. Tu ajoutes le cacaoÇ le mielÇ la vanilleÇ le sel. Tu 
mixe jusqu'à obtenir une crème bien lisse. 1ne minute suât.

Tu verses dans deux petits ramequins. Tu mets au frigo min-
imum deux heures. Tu sers froid. ôi tu veuxÇ tu peux ajouter 
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quelques framboises fraSches par-dessus. Iu quelques co-
peaux de chocolat noir. Iu des amandes eâlées.

Ce dessertÇ il  me sauve la vie quand j'ai envie de quelque 
chose de sucré et onctueux. L'avocat donne cette texture 
crémeuse comme une mousse au chocolat. Mais sans crème. 
ôans beurre.  ôans sucre raâné. Le cacao apporte le go9t 
chocolat  intense.  Le miel  sucre juste ce qu'il  faut.  It les 
bonnes graisses de l'avocat me rassasient vraiment.

Personne ne devine qu'il y a de l'avocat dedans. Les gens me 
demandent ma recette de mousse au chocolat. Quand je leur 
dis qu'il y a de l'avocatÇ ils ne me croient pas. 8ls go9tent. 8ls 
adorent. It ils sont surpris de voir qu'un dessert peut Htre à la 
fois délicieux et bon pour la santé.

Pourquoi ces recettes fonctionnent

Cinq à huit ingrédients maximum. Tu n'as pas besoin de faire 
les courses dans trois magasins di4érents. Tu trouves tout au 
supermarché du coin. Iu mHme à l'épicerie du quartier. Des 
ingrédients simples. Pas de trucs exotiques que tu utiliseras 
une fois et qui resteront au fond du placard pendant trois ans.

Préparation rapide. Intre dix et trente minutes. Pas plus. Tu n'as 
pas envie de passer deux heures en cuisine tous les soirs. Moi 
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non plus. Ces recettes respectent ton temps. It ton énergie. Parce 
qu'après J0 ansÇ l'énergie est précieuse.

Pas de technique compliquée. Tu n'as pas besoin d'Htre chef 
étoilé. Tu sais couper des légumes. Tu sais faire cuire des Éufs. 
Tu sais mettre quelque chose au four. C'est tout ce dont tu as be-
soin. Ces recettesÇ n'importe qui peut les faire. MHme quelqu'un 
qui n'a jamais vraiment cuisiné.

Illes respectent la règle de l'assiette. Moitié légumesÇ quart pro-
téinesÇ quart féculents. ôans que tu aies besoin de réUéchir. Les 
proportions sont déjà bonnes dans les recettes. Tu suis la recetteÇ 
tu obtiens une assiette équilibrée. œutomatiquement.

Illes te rassasient vraiment. Pas pendant une heure. Pendant 
plusieurs heures. Ousqu'au prochain repas. ôans fringale. ôans 
coup de barre. Parce qu'elles contiennent des protéinesÇ des î-
bresÇ des bonnes graisses. Tout ce dont ton corps a besoin pour 
tenir.

Illes ont du go9t. Ce n'est pas de la nourriture triste. Ce n'est pas 
de la salade sans vinaigrette et du poulet bouilli. C'est de la vraie 
nourriture. œvec des épices. Des herbes. Des sauces légères. Du 
citron. De l'ail. De la cannelle. Du go9t. Parce que manger doit 
rester un plaisir.

Ton plan d'action immédiat :
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Choisis une recette. 1ne seule. Celle qui te tente le plus. 6cris les 
ingrédients sur ta liste de courses. œchète-les cette semaine. Pré-
pare la recette un jour oK tu as un peu de temps. Pas le jour oK tu 
rentres épuisée à J0h. Prends le temps de la faire tranquillement. 
De sentir les odeurs. De go9ter.

ôi elle te plaStÇ refais-la la semaine suivante. Puis encore. Ousqu'à 
ce que tu la fasses les yeux fermés. œlors seulementÇ ajoute 
une deuxième recette à ton répertoire. Puis une troisième. In 
quelques moisÇ tu auras sept recettes que tu peux faire sans 
réUéchir. ôept repas sains qui deviendront tes piliers. Tes valeurs 
s9res. Tes alliés dans ta transformation.
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Chapitre 6 : Les Obstacles Et 
Comment Je Les Ai Surmontés

T u  peux  avoir  la  meilleure  méthode  du  monde.  Les 
meilleures recettes. Les meilleures intentions. Il y aura 

quand même des obstacles. Des moments où ça coince. Où la 
balance refuse de bouger. Où la vie te met des bâtons dans les 
roues. Où tu as envie de tout plaquer. C'est normal. Ça fait partie 
du chemin. L'important, c'est de savoir comment naviguer ces 
obstacles au lieu de les laisser te faire abandonner.

Le plateau : quand la balance ne bouge plus

Tu perds régulièrement pendant plusieurs semaines. Huit cents 
grammes. Sept cents grammes. Six cents grammes. Puis soudain, 
plus rien. La balance a-che le même chiUre pendant deux seM
maines. Trois semaines. Bn mois. Tu n'as rien changé. Tu conM
tinues tes eUorts. àais le poids reste bloqué. 4ienvenue sur le 
plateau.

J'ai fait trois plateaux pendant ma perte de poids. Le premier k 
moins 7 5ilos. Le deuxième k moins 9 5ilos. Le troisième k moins 
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j 5ilos. Q chaque fois, R'ai paniqué. Q chaque fois, R'ai cru que 
c'était ûni. Nue mon corps avait décidé de s'arrêter lk. Nue Re ne 
perdrais Ramais mes derniers 5ilos.

Ce que R'ai compris sur les plateaux. Ton corps n'est pas une 
machine linéaire. Il s'adapte. Nuand tu perds du poids, il doit 
recalibrer. ëéaRuster ton métabolisme. ëedistribuer les graisses. 
ëeconstruire certains tissus. Ce travail invisible ne se voit pas sur 
la balance. àais il se passe quand même.

Pendant un plateau, ton corps se stabilise k son nouveau poids. 
Il vériûe que ce nouveau poids est szr. Nu'il ne va pas mourir de 
faim. Nu'il peut lâcher encore des réserves. Ça prend du temps. 
Parfois plusieurs semaines. àais si tu continues tes bonnes habiM
tudes, le plateau ûnit touRours par se débloquer.

Ce que R'ai fait pendant mes plateaux. J'ai arrêté de me peser tous 
les lundis. Je me pesais une fois par mois au lieu d'une fois par 
semaine. àoins Re voyais le même chiUre, moins Re paniquais. 
J'ai mesuré autre chose que le poids. àon niveau d'énergie. La 
qualité de mon sommeil. àon tour de taille. àes vêtements. 
Souvent, même si la balance ne bougeait pas, ces autres indicaM
teurs s'amélioraient.

J'ai changé légèrement une habitude. Pas tout. Juste une petite 
chose. J'ai augmenté ma marche de cinq minutes. J'ai aRouté un 
exercice de renforcement. J'ai bu plus d'eau. J'ai dormi trente 
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minutes de plus. Parfois, ce petit changement su-sait k relancer 
la machine.

Et surtout, R'ai continué. C'est ça le plus important. Ge pas abanM
donner parce que la balance ne bouge pas. Ge pas tout plaquer 
par frustration. Ge pas me dire que puisque ça ne marche plus, 
autant tout manger. J'ai continué mes bonnes habitudes même 
sans voir de résultats immédiats. Parce que ces habitudes me 
faisaient du bien auMdelk du chiUre sur la balance.

Les trois plateaux se sont débloqués. Le premier au bout de trois 
semaines. Le deuxième au bout de cinq semaines. Le troisième 
au bout de quatre semaines. Q chaque fois, R'ai perdu un 5ilo 
d'un coup en une semaine après des semaines de stagnation. 
Comme si mon corps avait enûn décidé qu'il était prêt k lâcher 
encore des réserves.

Les événements sociaux et repas de famille

Les anniversaires. Les mariages. Les fêtes de GoFl. Les repas 
dominicaux cheî ta ûlle. Les apéritifs cheî les amis. La vie sociale 
tourne autour de la nourriture. Et souvent, de la nourriture pas 
vraiment équilibrée. 8âteaux. Charcuterie. Vromage. Alcool. 
Plats en sauce. Tout ce que tu essaies de limiter le reste du temps.

Avant, R'avais deux stratégies. Soit Re refusais les invitations pour 
éviter la tentation. Soit R'y allais et Re me lâchais complètement, 

À6



me disant que R'étais déRk foutue pour foutue. Les deux stratégies 
étaient nulles. La première me coupait de ma vie sociale. La 
deuxième sabotait mes eUorts.

àaintenant, R'ai une stratégie diUérente. Je vais k tous les événeM
ments. àais R'y vais avec un plan. Avant de partir, Re mange 
quelque chose de léger mais rassasiant. Bn yaourt avec des noix. 
Bne pomme avec du fromage. Ça évite d'arriver aUamée et de 
me Reter sur les cacahuètes de l'apéro.

Sur place, Re prends une assiette. Bne seule. Je la remplis avec 
ce que R'aime vraiment. Pas tout ce qui est disponible. Juste ce 
qui me fait vraiment envie. Bn peu de charcuterie si R'adore ça. 
Bn morceau de fromage. Des crudités. Je mange lentement. Je 
discute entre les bouchées. àon assiette dure toute la soirée.

Pour le plat principal, Re me sers normalement. Pas une portion 
minuscule par culpabilité. Pas une portion énorme par gourM
mandise. Bne portion normale. J'applique discrètement ma rèM
gle de l'assiette. Je remplis la moitié de mon assiette de légumes 
ou de salade si disponible. Je prends une portion raisonnable 
de viande. Bne portion raisonnable de féculents. Si le plat est 
très riche, genre gratin dauphinois, Re me sers un peu moins de 
féculents.

Pour le dessert, Re partage. Je prends un dessert, Re le coupe en 
deux, Re partage avec quelqu'un. Ou Re prends une part normale 
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mais Re n'en mange que la moitié. Ou Re gozte deux desserts 
diUérents mais en toutes petites quantités. Je satisfais mon 
envie de sucré sans me remplir le ventre.

L'alcool, Re limite. Bn verre de vin pendant le repas. Pas trois. 
Pas toute la soirée. Bn verre que Re sirote lentement. Nui dure 
tout le repas. L'alcool contient des calories vides. Il désinhibe 
et fait manger plus. Il déshydrate. Bn verre, c'est du plaisir. 
Trois verres, c'est saboter mes eUorts.

Le lendemain, Re ne compense pas. Je ne saute pas de repas. Je 
ne fais pas une Rournée de Rezne. Je reprends simplement mes 
bonnes habitudes. PetitMdéReuner équilibré. DéReuner norM
mal. D0ner léger. àon corps gère l'excès de la veille sans que 
R'aie besoin de le punir.

Les vacances et voyages

Les vacances, c'est le piège. Tu changes tes habitudes. Tu 
manges au restaurant tous les Rours. Tu goztes les spécialités 
locales. Tu bois des coc5tails au bord de la piscine. Tu te dis 
que c'est les vacances, que tu reprendras après. Et tu reprends 
trois 5ilos en deux semaines.

J'ai fait ça pendant des années. Perdre laborieusement deux 5ilos. 
Partir en vacances. Les reprendre. ëevenir k la case départ. àe 
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dire que les vacances, c'était foutu d'avance. Nue Re ne pouvais 
pas proûter et faire attention en même temps. Vaux.

àaintenant, Re pars en vacances avec mes bonnes habitudes dans 
ma valise. Pas toutes. Juste les non négociables. Je marche tous 
les matins. àême en vacances. Surtout en vacances. C'est le 
moment idéal pour découvrir un endroit. àarcher le long de 
la plage. Explorer le village. 1isiter la vieille ville k pied. Trente 
minutes minimum. Tous les Rours.

Je dors. En vacances, Re peux enûn dormir autant que mon corps 
en a besoin. Pas de réveil. Pas de stress. Juste écouter mon corps. 
Souvent, Re me rends compte que R'ai besoin de neuf heures de 
sommeil. Nue mes sept heures habituelles ne su-sent pas. Je 
proûte des vacances pour rattraper ma dette de sommeil.

Je mange local mais intelligemment. Je gozte les spécialités. àais 
Re n'en abuse pas. Bn croissant au petitMdéReuner, pourquoi pas. 
àais pas trois. Bne glace l'aprèsMmidi, bien szr. àais pas tous 
les aprèsMmidis. Bn bon restaurant le soir, avec plaisir. àais pas 
forcément entrée, plat, dessert k chaque fois.

Je continue k boire de l'eau. 4eaucoup d'eau. Surtout s'il fait 
chaud. Surtout si Re bois de l'alcool. L'eau aide mon corps k 
éliminer. Elle évite la rétention. Elle empêche la déshydratation 
qui fait gon2er.
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Je reviens de vacances avec maximum un 5ilo de plus. Souvent 
même sans avoir pris. Parce que R'ai marché tous les Rours. Parce 
que R'ai bien dormi. Parce que R'ai mangé avec plaisir mais sans 
excès. Et surtout, Re reviens reposée. Pas culpabilisée. Pas avec le 
sentiment d'avoir tout gâché. Juste reposée et prête k continuer.

La ménopause et ses eTets

La ménopause, c'est le grand chamboulement. Les hormones 
partent dans tous les sens. Le métabolisme ralentit encore plus. 
Le ventre gon2e. Les bouUées de chaleur perturbent le sommeil. 
L'humeur fait des montagnes russes. Et le poids devient encore 
plus di-cile k gérer.

J'étais en pleine ménopause quand R'ai commencé ma transM
formation. Les médecins me disaient que ce serait encore plus 
di-cile. Nue mon corps résisterait. Nue Re devais être patiente. 
Ils avaient raison sur la patience. àais pas sur l'impossibilité.

Ce qui a aidé pendant la ménopause. Le renforcement muscuM
laire. Deux fois par semaine, mes dix minutes d'exercices. àainM
tenir ma masse musculaire était crucial. Parce que la ménopause 
fait perdre du muscle. Et moins de muscle, c'est moins de métabM
olisme. àes exercices simples compensaient cette perte naturelle.

Les protéines. J'ai augmenté légèrement ma portion de proM
téines.  De  la  taille  de  ma  paume  k  légèrement  plus.  Les 

6œ



protéines aident k maintenir le muscle. Elles rassasient plus 
longtemps. Elles stabilisent la glycémie qui fait des siennes avec 
la ménopause.

Le sommeil. J'ai travaillé encore plus mon rituel du soir. Parce 
que les bouUées de chaleur perturbaient mes nuits. Chambre 
fra0che. Venêtre ouverte. Draps légers. Tisane. Pas d'écrans. Tout 
ce qui pouvait favoriser un sommeil réparateur malgré les horM
mones en délire.

La gestion du stress. La ménopause rend plus sensible au stress. 
Le cortisol monte plus facilement. J'ai doublé mes pratiques 
antiMstress. ëespiration matin et soir. "criture quotidienne. 
àarche tous les Rours pour décompresser. Le stress était mon 
ennemi numéro un pendant cette période.

J'ai perdu mes dix 5ilos malgré la ménopause. Pas grâce k elle, 
évidemment. àais malgré elle. Plus lentement peutMêtre. Avec 
plus de plateaux. àais Re les ai perdus. La ménopause n'est pas 
une excuse. C'est un déû supplémentaire. Bn déû qu'on peut 
relever.

Les moments de découragement

Il y a eu des Rours où R'en avais marre. Où Re trouvais ça trop long. 
Où Re voyais des publicités pour des régimes miracles promettant 
moins À 5ilos en deux semaines. Où Re me disais que ma méthode 
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lente était stupide. Nue Re devrais faire quelque chose de plus 
radical.

Le découragement vient souvent après un plateau. Ou après un 
écart. Ou Ruste comme ça, un mardi pluvieux où tout semble gris. 
Ce RourMlk, tu as envie de tout envoyer promener. De manger le 
pot de glace entier. De ne plus faire d'eUorts.

Ce que Re faisais ces RoursMlk. Je sortais mon Rournal. Celui où Re 
notais mes progrès. Pas Ruste le poids. Tout. àon niveau d'énM
ergie. àon sommeil. àes vêtements. àon humeur. Je relisais ce 
que R'avais écrit trois mois avant. Je voyais le chemin parcouru. 
Pas Ruste en 5ilos. En vie. En bienMêtre. En conûance.

Je regardais mes photos d'avant. Pas pour me détester. Juste pour 
voir la diUérence. àon visage moins gon2é. àes épaules plus 
détendues. àon regard plus vif. Les 5ilos ne disent pas tout. Le 
miroir et les photos montrent le reste.

Je me rappelais mon Pourquoi Profond. Pourquoi R'avais comM
mencé. Pas pour être mince. Pour vivre. Pour proûter de ma 
petiteMûlle. Pour voyager sans m'essou?er. Pour me sentir bien 
dans mon corps. Ce pourquoiMlk me portait même les Rours 
di-ciles.

Et surtout, Re me donnais le droit d'avoir un Rour de merde. Bn 
Rour où Re mangeais un peu plus. Bn Rour où Re ne marchais pas. 
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Bn Rour où Re me couchais tard. Bn Rour. Pas une semaine. Pas 
un mois. Bn Rour. Le lendemain, Re reprenais. Sans culpabilité. 
Sans drame. Juste reprendre.

Les remarques des autres

Au début, personne ne dit rien. Puis soudain, tout le monde a 
un avis. Ta voisine qui te dit que tu vas trop maigrir. Ta sPur 
qui te fait remarquer que tu ne manges plus de dessert. Ton mari 
qui dit que tu n'as pas besoin de perdre du poids. Les gens qui 
te demandent quel régime tu fais. Ceux qui te donnent leurs 
conseils non sollicités.

Les remarques sont rarement méchantes. Souvent, elles vienM
nent de l'inquiétude. Ou de la Ralousie. Ou Ruste de la curiosité 
maladroite. àais elles peuvent te déstabiliser quand même. Te 
faire douter. Te faire culpabiliser de changer.

àa réponse standard. QJe prends soin de ma santé.Q Point. Pas 
d'explications détaillées. Pas de Rustiûcations. Pas de description 
de ma méthode. Juste cette phrase simple. La plupart des gens 
n'insistent pas. Ceux qui insistent, Re change de suRet poliment.

Nuand quelqu'un me pousse un dessert en disant Qalleî, Ruste 
un petit morceau, tu fais trop attentionQ, Re reste ferme. QGon 
merci, R'ai asseî mangé.Q Avec un sourire. Sans m'énerver. Sans 
me Rustiûer. Juste non merci. àon corps. àes choix. àes limites.
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Les remarques les plus di-ciles venaient des proches. àon mari 
au début me disait que R'étais très bien comme R'étais. Nu'il 
m'aimait comme ça. C'était gentil. àais ça me déstabilisait. Je 
lui ai expliqué que ce n'était pas pour lui. Nue c'était pour moi. 
Pour ma santé. Pour mon bienMêtre. Nu'il pouvait me soutenir 
ou rester neutre, mais pas me décourager.

Les remarques négatives se sont tues quand les gens ont vu les 
résultats. Nuand ils m'ont vue plus en forme. Plus énergique. 
Plus souriante. Alors les critiques sont devenues des compliM
ments. Les conseils non sollicités sont devenus des demandes de 
conseils. Les obstacles se sont transformés en soutien.

'on plan d�action immédiat :

Anticipe l'obstacle le plus probable pour toi. Bn plateauS Bn 
événement socialS Des vacancesS Bn moment de décourageM
mentS "cris sur une feuille cet obstacle. En dessous, écris trois 
stratégies pour le gérer quand il arrivera. Trois actions concrètes 
que tu pourras mettre en place.

ëange cette feuille dans ton livre. Nuand l'obstacle arrivera, et il 
arrivera, tu la ressortiras. Tu reliras tes stratégies. Tu en appliM
queras au moins une. L'obstacle ne t'arrêtera pas. Il te ralentira 
peutMêtre. àais il ne t'arrêtera pas. Parce que tu sauras quoi faire.
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Chapitre 7 : Maintenir Son Poids 
Sans Reprendre

T u as perdu tes kilos. Cinq. Huit. Dix. Peut-être plus. La 
balance avche enmn le chiére que tu gisais. Tes gêteèents 

te gont bien. Tu te sens l'Ejre. Tu as de lf'nerEie. Tu es mjre de 
toi. ?t èaintenant tu te poses la question qui te hante : coèèent 
,e àais pour ne pas tout reprendrey

Cfest la question que tout le èonde se pose. Parce que perdre du 
poidsQ cfest divcile. Mais le èaintenirQ cfest encore plus divcile. 
Les statistiques sont l6. La plupart des Eens reprennent leurs 
kilos. Sougent plus qufils nfen agaient perdu. Le àaèeux eéet 
5o-5o. Celui qui te d'couraEe. Aui te àait croire que cfest àoutu 
dfagance. Aue tu es condaèn'e 6 reprendre.

Mais ces statistiques parlent des r'Eièes. Pas dfun chanEeèent 
de gie. Les Eens reprennent parce qufils arrêtent leur r'Eièe. 
Parce qufils retournent 6 leurs anciennes habitudes. Parce qufils 
consid'raient leurs eéorts coèèe teèporaires. ToiQ tu as àait 
dié'reèèent. Tu as construit des habitudes durables. Des habi-
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tudes que tu peux tenir toute ta gie. 8lors la èaintenance sera 
dié'rente pour toi.

Ma stratégie de maintenance

Le ,our o0 ,fai atteint èes dix kilos perdusQ ,e nfai rien chanE'. 
Rien. /fai continu' èes habitudes exacteèent coèèe agant. 
Ma èarche èatinale. Ma rjEle de lfassiette. Mon rituel du 
soir. Mes techniques anti-stress. Tout pareil. Parce que ces 
habitudesQ ce nf'tait pas un r'Eièe teèporaire. Cf'tait èa 
nougelle gie.

La seule dié'renceQ cfest que ,fai a,out' un peu plus de 2ex-
ibilit'. Pas beaucoup. /uste un peu. Pendant èa perte de 
poidsQ ,fappliquais èa rjEle V1Uç1. Auatre-ginEts pour cent 
du teèpsQ ,e èanEeais bien. zinEt pour cent du teèpsQ ,e èe 
perèettais des 'carts. ?n èaintenanceQ ,e suis pass'e 6 VJUNJ. 
ôn tout petit peu plus de libert'. Mais pas beaucoup plus.

ConcrjteèentQ Ia geut dire quoiy Pendant èa perte de poidsQ 
,e èe perèettais un dessert deux àois par seèaine. ?n èain-
tenanceQ ,e èe perèets trois àois. Pendant èa perte de poidsQ 
,e prenais un gerre de gin une àois par seèaine. ?n èainte-
nanceQ deux àois. Pendant èa perte de poidsQ ,e èanEeais au 
restaurant une àois par seèaine. ?n èaintenanceQ deux àois si 
lfoccasion se pr'sente.
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Ces petits a,usteèents èe donnent plus de libert'. Plus de sou-
plesse. Plus de gie norèale. Mais ils ne sont pas asseÀ ièportants 
pour àaire basculer èa balance. Parce que la base reste la èêèe. /e 
continue 6 èanEer principaleèent des alièents sains. /e contin-
ue 6 bouEer tous les ,ours. /e continue 6 bien dorèir. /e continue 
6 E'rer èon stress.

Lferreur que beaucoup àontQ cfest de penser qufune àois le poids 
perduQ on peut regenir 6 lfancienne gie. ManEer nfièporte quoi. 
8rrêter de bouEer. Se coucher tard. Stresser sans E'rer. âon. 
Lfancienne gieQ cfest celle qui tfa àait prendre du poids. Si tu 5 
retournesQ tu reprendras. Cfest èath'èatique. Cfest in'gitable. 
Cfest loEique.

La èaintenanceQ ce nfest pas regenir en arrijre. Cfest continuer 
en agant agec un peu plus de 2exibilit'. Cfest Earder tes bonnes 
habitudes en te perèettant un peu plus df'carts. Cfest rester 
giEilante sans être riEide. Cfest trouger lf'quilibre entre contrOle 
et libert'.

Les signaux d'alerte précoces

Tu ne te r'geilles pas un èatin agec cinq kilos de plus. La reprise 
de poids est proEressige. Çnsidieuse. ?lle coèèence petit. Deux 
cents Eraèèes. Puis quatre cents. Puis un kilo. Si tu ne r'aEis 
pas aux preèiers siEnauxQ Ia continue. Trois kilos. Cinq kilos. 
?t soudain tu es regenue 6 ton point de d'part.
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Le preèier siEnalQ cfest la balance. Cfest pour Ia que ,e con-
tinue 6 èe peser. ône àois par seèaine. Tous les lundis èatin. 
3 ,eun. 8prjs être pass'e aux toilettes. Dans les èêèes con-
ditions. /e note le chiére. /e reEarde la tendance sur plusieurs 
seèaines. Pas le chiére dfune seule seèaine. La tendance.

Si ,e gois que pendant trois seèaines cons'cutigesQ èon poids 
èonte l'EjreèentQ ,e r'aEis. /e ne panique pas. /e ne èe dis 
pas que cfest àoutu. /e r'aEis ,uste. /e resserre un peu èes 
habitudes. /e dièinue èes portions de à'culents. /e èarche 
cinq èinutes de plus. /e lièite èes desserts 6 une àois par 
seèaine au lieu de trois. Pendant deux seèaines. /uste pour 
recalibrer.

Le deuxijèe siEnalQ ce sont èes gêteèents. Mon ,ean repjre. 
Celui qui èe ga paràaiteèent quand ,e suis 6 èon poids de 
àorèe. /e le èets une àois par èois. Si ,e sens qufil coèèence 6 
serrer 6 la tailleQ ,e sais. Mêèe si la balance nfa pas bouE'. Mêèe 
si ,e èe dis que cfest ,uste dans èa tête. Mon ,ean ne èent pas.

Le troisijèe siEnalQ cfest èon nigeau df'nerEie. Auand ,e coè-
èence 6 reprendre du poidsQ ,e èe sens plus lourde. Plus 
àatiEu'e. /fai plus de èal 6 èonter les escaliers. Mon corps èe 
dit quelque chose. /e lf'coute. /e ne lfiEnore pas en èe disant 
que cfest ,uste lf9Ee ou le teèps qui passe. Mon corps èe parle. 
/e lf'coute.
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Le quatrijèe siEnalQ ce sont èes habitudes qui se rel9chent. /e 
reèarque que ,e saute èa èarche èatinale. Aue ,e EriEnote plus 
sougent. Aue ,e èe couche plus tard. Aue ,e èanEe plus de 
à'culents et èoins de l'Euèes. Aue ,e bois èoins dfeau. Ces 
petits rel9cheèents sfadditionnent. Çls sont les pr'èices dfune 
reprise de poids.

Auand ,e reèarque ces siEnauxQ ,e ne èe ,uEe pas. /e ne èe 
traite pas de nulle. /e ne èe dis pas que ,e nfai aucune golont'. 
/e constate ,uste. Gb,ectigeèent. ?t ,e r'aEis. Calèeèent. Sans 
draèe. Sans punition. /uste en regenant 6 èes bonnes habitudes 
de base.

La règle des 2 kilos de Cuctuation

Mon poids ne reste ,aèais exacteèent le èêèe. Çl 2uctue. 
Cfest norèal. Cfest huèain. Cfest la gie. Certaines seèainesQ ,e 
pjse cinq cents Eraèèes de plus. Dfautres seèainesQ cinq cents 
Eraèèes de èoins. wa d'pend de plein de choses. Mon c5cle 
horèonal èêèe si ,e suis è'nopaus'e. La r'tention dfeau. Ce 
que ,fai èanE' la geille. Mon nigeau de stress.

/fai d'mni èa Àone de conàort. Mon poids id'al plus ou èoins 
deux kilos. Si ,e pjse ùJ kilosQ èa Àone de conàort ga de ùû 6 
ù7 kilos. Tant que ,e reste dans cette ÀoneQ ,e ne chanEe rien. /e 
continue èes habitudes norèaleèent. /e ne panique pas. /e ne 
èe èets pas au r'Eièe. /e gis.
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Si ,e d'passe ù7 kilosQ l6 ,e r'aEis. /e resserre èes habitudes pen-
dant deux seèaines. /e regiens stricteèent 6 èa rjEle de lfassiette. 
/e èarche tous les ,ours sans exception. /e lièite èes desserts. /e 
bois plus dfeau. /e dors èieux. ë'n'raleèentQ en deux seèainesQ 
,e regiens dans èa Àone.

Si ,e descends en dessous de ùû kilosQ ce qui arrige rareèentQ 
,e èanEe un peu plus. /fauEèente l'Ejreèent èes portions de 
à'culents. /fa,oute une collation dans lfaprjs-èidi. Parce que per-
dre trop de poidsQ ce nfest pas lfob,ectià. Lfob,ectiàQ cfest de rester 
dans èa Àone de conàort. âi trop. âi trop peu. /uste bien.

Cette rjEle des deux kilos èe donne de la 2exibilit'. ?lle èf'gite 
de stresser pour cinq cents Eraèèes de plus aprjs un "eek-end. 
?lle èe perèet de gigre norèaleèent. De èanEer une part de 
E9teau dfannigersaire sans culpabiliser. De boire un gerre de gin 
agec des aèis. De promter de la gie. Parce que ces petits plaisirs 
occasionnels ne èe àeront pas sortir de èa Àone. Pas si ,e Earde 
èes bonnes habitudes le reste du teèps.

jomment b'ai intégré plus de liqerté

Les six preèiers èois de èaintenanceQ ,fai 't' asseÀ stricte. /e 
goulais être sFre que èon corps se stabilisait 6 ce nougeau poids. 
Aue èes habitudes 'taient graièent ancr'es. Aue ,e ne risquais 
pas de tout reprendre au preèier rel9cheèent. 8lors ,fai contin-
u' exacteèent coèèe pendant èa perte de poids.
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Puis proEressigeèentQ ,fai a,out' de la libert'. Mais intel-
liEeèèent. Pas tout dfun coup. Pas nfièporte coèèent. /fai 
test'. /fai obserg'. /fai a,ust'. /fai a,out' un dessert de plus par 
seèaine. /fai surgeill' èa balance. wa nfa pas bouE'. 8lors ,fai 
Eard' ce dessert suppl'èentaire.

/fai a,out' un deuxijèe gerre de gin par seèaine. /fai surgeill'. 
Mon poids est rest' stable. /fai Eard'. /fai coèèenc' 6 èanEer 
un peu plus de pain. ône tranche et deèie au lieu dfune. 
/fai surgeill'. Tou,ours stable. /fai Eard'. Petit 6 petitQ ,fai 
troug' èon 'quilibre. Celui o0 ,e gis norèaleèent tout en 
èaintenant èon poids.

8u,ourdfhuiQ èa gie resseèble 6 Ia. /e èanEe 'quilibr' qua-
tre-ginEt-cinq pour cent du teèps. /e èe perèets des plaisirs 
quinÀe pour cent du teèps. /e èarche tous les ,ours sauà ex-
ception graièent exceptionnelle. /e dors bien presque toutes 
les nuits. /e Ejre èon stress quotidienneèent. ?t èon poids 
reste dans èa Àone de conàort. Sans eéort. Sans prigation. 
Sans àrustration.

Cette  libert'  ne  resseèble  pas  6  èa gie  dfagant.  8gantQ  ,e 
èanEeais nfièporte quoi. /e ne bouEeais pas. /e dorèais èal. /e 
stressais sans E'rer. MaintenantQ ,fai une structure. Des habitudes 
saines. Mais agec asseÀ de 2exibilit' pour promter de la gie. Cfest 
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IaQ le grai 'quilibre. Pas la peràection. Pas le laisser-aller. Lf'quili-
bre.

Mon é:uiliqre actuel 8 la règle 5/1"/ en prati:ue

ConcrjteèentQ une seèaine t5pe resseèble 6 Ia. Lundi au gen-
drediQ ,e suis èes habitudes de base. Petit-d',euner 'quilibr' tous 
les èatins. D',euner agec èa rjEle de lfassiette. D4ner l'Eer. Ma 
èarche quotidienne. Mon rituel du soir. Rien ne d'roEe. Cfest 
èa structure. Ma base solide.

Le "eek-endQ ,e èfautorise plus de libert'. Le saèedi èatinQ èon 
croissant 6 la boulanEerie. Le saèedi soirQ peut-être un restaurant 
agec un plat plus riche et un dessert. Le dièanche èidiQ le repas 
de àaèille o0 ,e èanEe de tout. Mais èêèe ces èoèents de 
libert' restent dans des lièites raisonnables. /e ne èe Eoinàre pas. 
/e promte sans abuser.

Les occasions sp'cialesQ ,e les gis pleineèent. ôn annigersaireQ un 
èariaEeQ âoÉlQ des gacances. /e èanEe ce qui èe àait plaisir. /e 
ne coèpte pas. /e ne èe prige pas. /e promte. ?t le lendeèainQ ,e 
regiens 6 èes bonnes habitudes. Sans coèpensation. Sans ,eFne. 
/uste èes habitudes norèales.

Cette àaIon de gigre èe perèet de èaintenir èon poids sans èe 
sentir au r'Eièe. /e ne reàuse ,aèais une ingitation par peur de 
èanEer. /e ne sors pas èa balance de poche au restaurant. /e ne 
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calcule pas èes calories. /e gis norèaleèent. 8gec èes bonnes 
habitudes coèèe base. ?t de la 2exibilit' pour les plaisirs de la 
gie.

Certaines personnes trougent que ,e àais encore attention. Aue ,e 
ne èe suis pas graièent lib'r'e. Mais elles se troèpent. /e ne àais 
pas attention. /e gis ,uste dié'reèèent. Ces habitudes ne sont 
plus des contraintes. Ce sont èes choix. /e choisis de èarcher 
parce que Ia èe àait du bien. /e choisis de èanEer des l'Euèes 
parce que ,faièe Ia. /e choisis de bien dorèir parce que ,e dors 
èieux. Ce ne sont plus des eéorts. Cfest èa gie.

Le piège du Tbe l'ai qien méritéT

Le plus Erand danEer en èaintenanceQ cfest la petite goix qui dit 
P,e lfai bien è'rit'P. Tu as perdu ton poids. Tu as àait des eéorts. 
8lors èaintenant tu è'rites de te l9cher un peu. Tu è'rites ce 
deuxijèe dessert. Tu è'rites de ne pas èarcher au,ourdfhui. Tu 
è'rites de te coucher tard en reEardant des s'ries. Tu lfas bien 
è'rit'.

Cette goix est toxique. ?lle te àait croire que les bonnes habitudes 
'taient une punition. Aue èaintenant que tu as atteint ton 
ob,ectiàQ tu peux arrêter de te punir. Qaux. Les bonnes habitudes 
ne sont pas une punition. Ce sont des cadeaux que tu te àais. Des 
àaIons de prendre soin de toi. Tu ne è'rites pas dfarrêter. Tu 
è'rites de continuer.
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/fai entendu cette goix plusieurs àois. 8prjs agoir perdu èes 
dix kilosQ elle èe disait que ,e pougais ralentir. Aue ,e pougais 
èanEer plus de desserts. Aue ,e pougais sauter èa èarche cer-
tains ,ours. Aue ,fagais bien tragaill' et que èaintenant ,e pougais 
èe reposer. /e lfai 'cout'e quelques àois. ?t 6 chaque àoisQ ,fai gu 
èa balance èonter.

MaintenantQ quand ,fentends cette goixQ ,e la recadre. /e lui 
r'ponds. PCe nfest pas une question de è'rite. Cfest une ques-
tion de choix. /e choisis de bien èanEer parce que Ia èe àait 
du bien. /e choisis de èarcher parce que ,faièe Ia. /e choisis de 
dorèir parce que ,e dors èieux. Ce ne sont pas des punitions 
que ,farrête. Ce sont des habitudes que ,e Earde parce qufelles 
aè'liorent èa gie.P

Le pijEe du P,e lfai bien è'rit'PQ cfest qufil transàorèe tes bonnes 
habitudes en contraintes teèporaires. ?n eéorts que tu àais pour 
atteindre un ob,ectià. ?t une àois lfob,ectià atteintQ tu peux arrêter 
les eéorts. Mais si tu arrêtesQ tu reprends. Cfest in'gitable. 8lors il 
àaut chanEer de èentalit'. Ces habitudes ne sont pas des eéorts. 
Ce sont ta nougelle gie. ône gie que tu continues. Pour tou,ours.

je :ue la maintenance m'a appris

La èaintenance èfa appris que le poids nfest pas une destina-
tion. Cfest un go5aEe continu. Tu nfarriges ,aèais 6 un point 
o0 cfest mni. G0 tu peux tout rel9cher. Le èaintien du poids 
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deèande de la giEilance. Pas de la riEidit'. Pas de lfobsession. 
/uste de la giEilance.

La èaintenance èfa appris que èon corps chanEe constaè-
èent.  Ce qui  àonctionnait  il  5  a  six  èois  ne àonctionne 
peut-être plus au,ourdfhui. Mes horèones chanEent. Mon 
è'tabolisèe sfadapte. Mon nigeau dfactigit' garie. /e dois 
rester 6 lf'coute de èon corps. 8,uster quand cfest n'cessaire. 
Pas de àaIon drastique. /uste de petits a,usteèents.

La èaintenance èfa appris que les 'carts àont partie de la gie. 
?t que ce nfest pas Erage. Tant que les 'carts restent des 'carts. 
Tant qufils ne degiennent pas la nougelle norèe. Tant que ,e 
regiens 6 èes bonnes habitudes aprjs. ôn "eek-end de àête 
ne ruine rien. Trois seèaines de laisser-allerQ si.

La èaintenance èfa appris que ,e suis plus àorte que ,e ne 
le pensais. Aue ,e peux tenir des habitudes saines sur le lonE 
terèe. Aue ,e nfai pas besoin de rjEles strictes pour rester sur 
la bonne goie. Aue ,e peux èe àaire conmance. Scouter èon 
corps. Qaire de bons choix. Sans contrOle externe. /uste agec 
èa propre saEesse int'rieure.

La èaintenance èfa appris que le grai succjs nfest pas de perdre 
du poids. Cfest de cr'er une gie que tu peux èaintenir. ône gie 
o0 tu es bien. G0 tu as de lf'nerEie. G0 tu promtes. G0 tu ne te 
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sens pas prig'e. G0 ton corps est 6 un poids conàortable. ône gie 
durable. Squilibr'e. Satisàaisante.

$on plan d'action immédiat 8

D'mnis ta Àone de conàort. Ton poids id'al plus ou èoins deux 
kilos. Scris ces chiéres quelque part. Ce sont tes lièites. Tant que 
tu restes dedansQ tu continues norèaleèent. Si tu sors de cette 
ÀoneQ tu r'aEis. Sans panique. Sans draèe. Tu resserre ,uste tes 
habitudes pendant deux seèaines.

Choisis ton ,ean repjre. Celui qui te ga paràaiteèent èain-
tenant. Mets-le une àois par èois. âote coèèent il te ga. Cfest 
ton indicateur mable. Plus mable que la balance paràois. Si ton 
,ean coèèence 6 serrerQ tu sais. Tu r'aEis agant que Ia degienne 
un probljèe.

?t surtoutQ continue tes habitudes. Mêèe quand tu auras atteint 
ton poids. Mêèe quand tu seras tent'e de tout rel9cher. Contin-
ue. Parce que ces habitudes ne sont pas teèporaires. ?lles sont ta 
nougelle gie. ône gie qui te èaintient 6 ton poids de àorèe. Sans 
eéort. Sans prigation. /uste en gigant bien.
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Chapitre 8 : 50 Activités Pour 
Bouger Ton Corps Sans Aller À 

La Salle

T u n'es pas obligée de marcher. Tu n'es pas obligée de faire 
du sport en salle. Il existe des dizaines de façons de bouger 

ton corps. Des activités douces. Des activités qui te font plaisir. 
Des activités que tu peux intégrer dans ta vie sans que ça ressem-
ble à de l'exercice. Voilà cinquante idées. Choisis celles qui te 
parlent. Teste. Varie. L'important, c'est de bouger régulièrement 
d'une façon qui te convient.

1. Marche en ville: Tu explores ton quartier ou le centre-ville 
à pied. Tu découvres des rues que tu ne connaissais pas. Ça 
brûle des calories sans que tu t'en rendes compte parce que tu 
es concentrée sur ce que tu découvres.

2. Marche en nature: Forêt, parc, sentier. La nature apaise ton 
mental pendant que ton corps bouge. L'air frais oxygène tes 
cellules. Le terrain irrégulier fait travailler plus de muscles que le 
bitume.
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3. Pilates au Mur: Des exercices de Pilates contre le mur. 
Parfait si tu as des problèmes d'équilibre. Le mur te soutient 
pendant que tu renforces tes muscles. Dix minutes suQsent. 
Accessible même aux débutantes complètes.

4. Yoga sur Chaise: Du yoga assis sur une chaise. Idéal si tu 
as mal aux genoux ou si tu manques de souplesse. Tu étires 
ton corps sans descendre au sol. Parfait pour commencer en 
douceur.

5. Stretching matinal: juinze minutes d'étirements tous 
les matins au réveil. Ça réveille ton corps en douceur. Ça 
maintient ta souplesse. Ça prévient les douleurs. Ça prépare 
ta Eournée sans eîort intense.

6. Jardinage: Bêcher, planter, désherber, arroser. Ton corps 
se penche, s'accroupit, se relève. Tes bras portent. Tes Eambes 
travaillent. 6t en plus, tu fais pousser des légumes que tu 
mangeras.

7. Nettoyage énergique: Passer l'aspirateur, laver les vitres, 
récurer la salle de bain. Si tu le fais avec énergie, en mettant 
de la musique, ça devient un vrai entraJnement. Ta maison 
est propre et tu as bougé.

8. Danse dans ton salon: Tu mets ta musique préférée. Tu 
danses comme tu veux. Personne ne te regarde. Tu bouges ton 
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corps avec plaisir. Ça brûle des calories et ça libère des endor-
phines.

9. Aquagym: Les mouvements dans l'eau sont doux pour les 
articulations. La résistance de l'eau fait travailler les muscles. 
C'est parfait après 90 ans quand les genoux commencent à faire 
mal.

10. Natation: Tu nages à ton rythme. Pas de compétition. Ruste 
des longueurs tranquilles. Ça fait travailler tout le corps sans 
impact sur les articulations. 6xcellent pour le dos.

11. Vélo d'appartement: Tu pédales en regardant ta série. 
Trente minutes passent sans que tu t'en rendes compte. Bon 
pour le cardio. Doux pour les genoux si tu règles bien la résis-
tance.

12. Vélo en extérieur: Tu te balades à vélo dans ton quartier ou 
à la campagne. Le vent sur ton visage. Le paysage qui déGle. Tu 
fais de l'exercice qui ressemble à une sortie plaisir.

13. Yoga doux: Des postures lentes qui étirent ton corps. jui 
renforcent tes muscles profonds. jui calment ton mental. Par-
fait pour la souplesse et l'équilibre après 90 ans.

14. Tai-chi: Des mouvements lents et wuides. Ça améliore ton 
équilibre. Ça renforce tes muscles sans violence. Ça apaise ton 
esprit. Très adapté aux corps de 90 ans et plus.
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15. Pilates adapté: Des exercices de renforcement doux. Con-
centration sur le centre du corps. Améliore la posture. ùenforce 
les abdominaux profonds. Protège le dos.

16. Monter les escaliers: Tu prends les escaliers au lieu de 
l'ascenseur. Deux étages, trois étages, à ton rythme. 6xcellent 
pour le cardio et les Eambes. 1ratuit et touEours disponible.

17. Courses à pied: Tu vas faire tes courses en portant tes sacs. 
Pas de voiture. Pas de caddie à roulettes. Tu marches avec du 
poids. Ça fait travailler les bras et le dos en plus des Eambes.

18. Jouer avec les petits-enfants: Courir après eux au parc. Les 
pousser sur la balançoire. Rouer au ballon. Tu bouges sans t'en 
rendre compte parce que tu es concentrée sur eux. 6t vous créez 
des souvenirs.

19. Promener le chien: Deux fois par Eour minimum. Pluie ou 
soleil. Le chien te force à sortir. Vingt minutes le matin, vingt 
minutes le soir. Ça s'accumule. 6t le chien est ravi.

20. Golf: Tu marches sur le parcours. Tu portes ton sac ou tu le 
tires. Les sâing font travailler le tronc. C'est social. C'est dehors. 
C'est plusieurs heures d'activité douce.

21. Pétanque: Tu te baisses pour ramasser les boules. Tu lances. 
Tu marches pour mesurer. Ce n'est pas intense mais c'est du 
mouvement. 6t c'est convivial.
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22. Bowling: Tu lances une boule lourde. 6ncore et encore. Ça 
fait travailler les bras, les épaules, les Eambes. C'est ludique. Ça 
ne ressemble pas à du sport mais ça brûle des calories.

23. Randonnée légère: Des sentiers faciles. Plats ou peu vallon-
nés. Deux heures en pleine nature. Tu marches plus longtemps 
que d'habitude mais le paysage te distrait. 6xcellent pour le 
moral.

24. Ménage de printemps: Trier les placards. Déplacer les 
meubles. Laver les rideaux. Porter des cartons. C'est du mouve-
ment intensif. Ta maison est rangée et tu as fait ton exercice.

25. Cuisine debout: Préparer un repas complet en restant de-
bout. Couper, mélanger, porter des casseroles. Mne heure de cui-
sine active, c'est une heure oœ tu ne restes pas assise. Ça compte.

26. Laver la voiture: À la main. Pas au lavage automatique. Tu 
frottes. Tu te penches. Tu étires tes bras. Tu fais le tour de la 
voiture plusieurs fois. Vingt minutes d'activité.

27. Lessive à la main: Les petites choses que tu laves à la main. 
Tu frottes. Tu tords. Tu rinces. Tes bras travaillent. Ce n'est pas 
intense mais c'est du mouvement quotidien.

28. Repasser: Debout pendant trente minutes ou une heure. 
Tu bouges tes bras. Tu te penches. Tu te redresses. Le linge est 
impeccable et tu as bougé ton corps.
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29. Ramasser les feuilles: À l'automne. Le r2teau dans les 
mains. Tu te penches. Tu remplis des sacs. Tu les portes. Mne 
heure de Eardinage actif. Ton Eardin est propre et tes muscles ont 
travaillé.

30. Pelleter la neige: 6n hiver si tu habites une région avec de la 
neige. C'est intense. Fais-le doucement. Prends des pauses. ôais 
ça fait travailler tout le corps.

31. Cueillette de fruits: Au verger ou dans ton Eardin. Tu lèves 
les bras. Tu te baisses. Tu portes des paniers. C'est agréable. C'est 
productif. 6t tu rentres avec de bons fruits.

32. Marché hebdomadaire: Tu y vas à pied. Tu te balades 
entre les étals. Tu portes tes achats. Mne heure debout à marcher 
lentement. Ça ne semble pas être de l'exercice mais ça en est.

33. Visite de musée: Deux heures debout à marcher de salle 
en salle. Tu regardes les 3uvres. Tu montes des escaliers. Tu 
marches sans t'en rendre compte parce que tu es absorbée.

34. Shopping:  Pas pour acheter compulsivement.  ôais se 
balader dans les magasins. 6ssayer des vêtements. ôonter et de-
scendre des escalators. Mne après-midi active.

35. Bénévolat actif: Dans une association qui demande de 
bouger. Distribuer des repas. ùanger des stoc4s. Aider à organ-
iser des événements. Tu te rends utile et tu bouges.
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36. Danse en couple: Tango, valse, roc4. Avec ton parte-
naire. Mn cours par semaine. Vous bougez ensemble. C'est 
romantique. C'est social. C'est de l'exercice déguisé en plaisir.

37. Zumba adaptée: Des cours spécialement conçus pour les 
seniors. ôoins rapide. ôoins sauté. ôais tout aussi amusant. 
Tu danses sur de la musique entraJnante avec d'autres.

38. Qi Gong: Des mouvements doux inspirés de la médecine 
chinoise. Ça fait circuler l'énergie. Ça améliore la respiration. 
Ça renforce en douceur. Parfait pour les articulations fragiles.

39. Stretching du soir: Dix minutes avant de te coucher. 
Ça détend les muscles de la Eournée. Ça prépare ton corps au 
sommeil. Ça rel2che les tensions accumulées. Tu dors mieux 
après.

40. Exercices de respiration debout: Tu te tiens debout. 
Tu respires profondément en levant les bras. Tu expires en les 
descendant. Dix minutes. Ça oxygène ton corps. Ça travaille 
ta posture. Ça calme ton mental.

41. Marche nordique: Avec des b2tons. Ça fait travailler les 
bras en plus des Eambes. Ça soutient tes genoux. Ça augmente 
l'intensité sans augmenter l'impact. Idéal après 90 ans.

42. Escalade d'escaliers lents: Tu montes les escaliers très 
lentement. 6n contrKlant chaque mouvement. Ça fait travailler 
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les muscles des Eambes intensément. Cinq minutes suQsent 
pour sentir l'eîet.

43. Ballon de gym: Tu t'assois dessus en regardant la télé. Ça 
engage tes abdominaux pour garder l'équilibre. Ça renforce 
ton centre. Ça améliore ta posture sans eîort conscient.

44. Elastiques de résistance: Des bandes élastiques pour 
faire des exercices de renforcement. Léger. Progressif. Tu 
contrKles l'intensité. Parfait pour les bras et les épaules. Dix 
minutes deux fois par semaine.

45. Marche arrière: Tu marches à reculons pendant deux 
minutes. Ça fait travailler des muscles diîérents. Ça améliore 
ton équilibre. Ça stimule ton cerveau. Fais-le dans un endroit 
sûr.

46. Équilibre sur une jambe: Tu te tiens sur une Eambe 
pendant trente secondes. Puis l'autre Eambe. Tu peux te tenir 
à une chaise. Ça renforce les chevilles. Ça améliore l'équilibre. 
Crucial pour prévenir les chutes.

47. Étirements de chat: À quatre pattes comme un chat. 
Tu arrondis le dos. Tu le creuses. Dix fois. 6xcellent pour 
la colonne vertébrale. Soulage les douleurs lombaires. Trois 
minutes le matin.
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48. Rotation du bassin: Debout, tu fais des cercles avec ton 
bassin. Dix fois dans un sens. Dix fois dans l'autre. Ça assouplit 
les hanches. Ça soulage le bas du dos. Deux minutes suQsent.

49. Marche en montant les genoux: Tu marches sur place 
en montant bien les genoux. Mne minute. Puis tu te reposes. 
Puis encore une minute. Bon pour le cardio. Ça réveille le corps 
rapidement.

50. Relaxation active: Allongée au sol. Tu contractes chaque 
muscle du corps pendant cinq secondes. Puis tu rel2ches com-
plètement. Tu descends du visage aux pieds. Dix minutes. Ça 
détend et ça toniGe en même temps.
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Conclusion : Ton Plan D'Action 
Pour Commencer Demain

T u as lu ce livre. Tu connais maintenant les mensonges qui 
t'ont bloquée. Tu as travaillé ton mental. Tu as découvert 

les quatre piliers. Tu as vu des recettes simples. Tu sais comment 
gérer les obstacles. Tout est là. Noir sur blanc. Devant toi.

Maintenant, il faut passer à l'action. Pas dans un mois. Pas quand 
les conditions seront parfaites. Pas après les fêtes ou après les 
vacances ou après ce grand événement qui arrive. Demain. Parce 
que demain, c'est le seul moment où tu peux vraiment com-
mencer. Hier est déjà passé. Dans un mois, tu trouveras une autre 
excuse. Demain, c'est maintenant.

Les 3 premières actions concrètes

Action numéro un. Ce soir, avant de te coucher, fais l'exercice 
du Pourquoi Profond. Prends une feuille. Écris ta réponse à la 
question : pourquoi je veux perdre du poids? Puis creuse. Sept 
fois. Jusqu'à trouver ton vrai moteur. Celui qui te fait vibrer. 
Celui qui te donnera envie de continuer même les jours di8ciles. 
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Écris-le sur un papier que tu colleras sur ton frigo. Qu sur ton 
miroir. Qu dans ton portefeuille. zuelque part où tu le verras 
tous les jours.

Action numéro deux. Demain matin, mets ton réveil quinôe 
minutes plus tçt. Ces quinôe minutes, tu les consacres à marcher. 
Pas courir. Pas faire du sport intense. Juste marcher. Dehors si 
possible. Dans ton appartement si le temps est vraiment pourri. 
zuinôe minutes. C'est tout. Ne te dis pas que ce n'est pas asseô. 
Ne te dis pas que La ne sert à rien. Ces quinôe minutes sont le 
début. Ue premier pas. Ue plus important de tous.

Action numéro trois. Demain à midi, applique la règle de l'assi-
ette à ton déjeuner. Moitié légumes. zuart protéines. zuart 
féculents complets. Rne touche de bonnes graisses. Vegarde ton 
assiette avant de manger. âéri7e visuellement les proportions. 
Mange lentement. Mîche vraiment. Pose ta fourchette entre les 
bouchées. Écoute ton corps. Arrête quand tu n'as plus faim, 
même s'il reste de la nourriture.

Ces trois actions. C'est tout ce que tu dois faire demain. Pas 
dix choses. Pas révolutionner toute ta vie d'un coup. Juste trois 
actions. Rn exercice ce soir. Deux nouvelles habitudes demain. 
C'est gérable. C'est faisable. C'est par là que tout commence.

Checklist de démarrage
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Ua semaine qui vient, tu consolides ces trois premières actions. 
Tu marches quinôe minutes tous les matins. Tu appliques la 
règle de l'assiette à un repas par jour. Tu relis ton Pourquoi 
Profond tous les matins. Ces trois habitudes deviennent ton 
socle. Ta base. Ton point de départ.

Ua deuxième semaine, tu ajoutes quelque chose. Tu choisis. 
Peut-être que tu appliques la règle de l'assiette à deux repas 
par jour. Peut-être que tu allonges ta marche à vingt minutes. 
Peut-être que tu commences ton rituel du soir pour mieux 
dormir. Rne chose de plus. Pas dix. Rne.

Ua troisième semaine, encore une nouvelle habitude. Peut-être 
que tu prépares une de mes recettes. Peut-être que tu fais tes 
dix minutes de renforcement musculaire. Peut-être que tu com-
mences tes deux minutes de respiration profonde le matin. Rne 
chose à la fois. Uentement. Progressivement.

Au bout d'un mois, tu as plusieurs habitudes en place. Ua 
marche quotidienne. Ua règle de l'assiette à la plupart des repas. 
Rn rituel du soir. Peut-être une ou deux recettes que tu maGtris-
es. Ces habitudes ne sont plus des ekorts. ylles commencent à 
devenir naturelles. Automatiques. Ta nouvelle normalité.

Au bout de deux mois, tu as construit tes quatre piliers. Nutri-
tion intuitive. Mouvement régulier. Sommeil réparateur. Ies-
tion du stress.  Pas parfaitement. Pas à cent pour cent tous 
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les jours. Mais su8samment pour que ton corps commence à 
changer. Pour que ton énergie augmente. Pour que ton sommeil 
s'améliore. Pour que la balance commence à bouger.

Cette checÀlist n'est pas rigide. Tu peux aller plus vite si tu te 
sens à l'aise. Tu peux aller plus lentement si tu as besoin de plus 
de temps pour ancrer chaque habitude. U'important n'est pas la 
vitesse. C'est la constance. C'est de continuer. Jour après jour. 
Semaine après semaine. Sans abandonner. Sans te décourager. 
Juste avancer à ton r9thme.

Ce n'est pas une course

Vépète-toi La tous les jours. Ce n'est pas une course. Tu n'es pas 
en compétition avec qui que ce soit. Pas avec la 7lle de vingt-cinq 
ans qui perd cinq Àilos en un mois. Pas avec ta voisine qui fait des 
régimes drastiques. Pas avec les avant-après sur 0nstagram. Tu es 
en transformation. Avec toi-même. 1 ton r9thme.

J'ai mis neuf mois pour perdre mes dix Àilos. Neuf mois. Cer-
taines personnes trouvent La lent. Moi je trouve La parfait. Parce 
que pendant ces neuf mois, j'ai construit des habitudes solides. 
Des habitudes que je peux tenir toute ma vie. J'ai changé ma 
relation à la nourriture. 1 mon corps. 1 ma santé. Cette trans-
formation intérieure vaut mille fois plus que des Àilos perdus 
rapidement et repris tout aussi vite.
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Si tu perds cinq cents grammes par semaine, c'est parfait. Si 
tu perds trois cents grammes par semaine, c'est parfait aussi. 
Si certaines semaines tu ne perds rien, ce n'est pas grave. Ua 
tendance sur plusieurs mois compte plus que les "uctuations 
hebdomadaires. Vegarde la courbe générale. Pas les pics et les 
creux.

yt surtout, mesure autre chose que le poids. Ton niveau d'én-
ergie. Ua qualité de ton sommeil. Ton humeur. Tes vêtements. 
Ton tour de taille. Ta capacité à monter les escaliers sans 
sou3er. Ta con7ance en toi. Tous ces indicateurs comptent 
autant, sinon plus, que le chikre sur la balance. Parce qu'ils 
mesurent ta qualité de vie. yt c'est La, le vrai objectif.

L'invitation à partager ton expérience

Tu n'es pas seule dans cette transformation. Des milliers de 
femmes de plus de soixante ans sont sur le même chemin. 
Certaines ont commencé avant toi. D'autres commenceront 
après. Toutes ont les mêmes doutes. Ues mêmes peurs. Ues 
mêmes obstacles. Ues mêmes victoires.

Parle de ton parcours. Pas pour te vanter. Pas pour donner des 
leLons. Juste pour partager. Avec une amie qui galère. Avec ta 
7lle qui s'inquiète pour sa propre santé. Avec une inconnue que 
tu croises à la boulangerie et qui te demande comment tu as fait. 
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Ton  expérience  peut  inspirer  quelqu'un.  Uui  donner  le 
courage de commencer. Uui montrer que c'est possible.

Trouve du soutien. Rne amie qui veut faire le chemin avec 
toi. Rn groupe de marche du matin. Rn forum en ligne. 
Des personnes qui comprennent. zui ne te jugent pas. zui 
célèbrent tes victoires et t'encouragent pendant les plateaux. 
Ua transformation est plus facile quand on n'est pas seule. Pas 
obligatoire. Mais plus facile.

yt si tu as des enfants ou des petits-enfants, montre-leur l'ex-
emple. Pas en leur faisant la morale. Juste en vivant dikérem-
ment. yn prenant soin de toi. yn bougeant ton corps avec 
plaisir. yn mangeant de vraies choses avec appétit. yn dor-
mant su8samment. yn gérant ton stress. Tu leur apprends 
plus par tes actions que par mille discours.

Le dernier mot

Ce livre se termine ici. Mais ton histoire commence main-
tenant. Pas dans une semaine. Pas quand tu te sentiras prête. 
Maintenant. Parce que tu es déjà prête. Tu as juste besoin de 
faire le premier pas. Puis le suivant. Puis celui d'après.

Tu vas avoir des bons jours et des mauvais jours. Des semaines 
où tout coule. Des semaines où tout résiste. Des victoires qui te 
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feront sourire. Des plateaux qui te feront douter. C'est normal. 
C'est humain. C'est la vie. Continue quand même.

Dans six mois, tu regarderas en arrière. Tu verras le chemin 
parcouru. Ues habitudes construites. Ues Àilos perdus. U'énergie 
gagnée. Ua con7ance retrouvée. Tu te demanderas pourquoi tu 
n'as pas commencé plus tçt. Mais peu importe. Tu auras com-
mencé. C'est La qui compte.

Dans un an, quelqu'un te demandera comment tu as fait. Tu 
lui diras que ce n'est pas un régime. zue c'est un changement 
de vie. zue c'est progressif. zue c'est doux. zue c'est possible. 
yt peut-être que cette personne te croira. Peut-être qu'elle com-
mencera elle aussi. Irîce à toi.

Tu as tout ce qu'il faut en toi. Ua force. Ua détermination. Ua 
capacité de changer. Tu l'as toujours eu. Tu avais juste besoin 
qu'on te montre comment l'utiliser. Maintenant tu sais. Main-
tenant, à toi de jouer.

Demain matin, tu te lèves quinôe minutes plus tçt. Tu en7les 
tes chaussures. Tu sors. Tu marches. C'est ton premier pas vers 
la transformation. âers une vie où tu te sens bien. Qù tu as de 
l'énergie. Qù tu pro7tes. Qù tu vis vraiment.

Ce premier pas, personne ne peut le faire à ta place. Ni moi. 
Ni ton médecin. Ni ta famille. Juste toi. Alors fais-le. Demain. 
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Pour toi. Pour ta santé. Pour ta vie. Pour toutes les années qui te 
restent à vivre pleinement.

Je crois en toi. Maintenant, crois en toi aussi.

Ton plan d'action immédiat :

Pose ce livre. Prends une feuille et un st9lo. Écris en gros : KDe-
main, je commence.K Accroche cette feuille quelque part où tu 
la verras demain matin. Sur ton frigo. Sur ta porte. Sur ta table 
de nuit. Demain matin, quand tu la verras, tu te lèveras. Tu 
boiras ton verre d'eau. Tu en7leras tes chaussures. yt tu sortiras 
marcher quinôe minutes.

C'est tout ce que tu as à faire pour l'instant. Ue reste suivra. Rn 
pas après l'autre. Rn jour après l'autre. Rne transformation à la 
fois. Ta transformation. ylle commence demain.
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BONUS : Mes Mantras 
Quotidiens

2 5 armtaionsp un'm icaggntuaeshm gqaj'h �n'm

1: Je prends soin de ma santé, un choix à la fois.

2: Mon corps mérite de la bienveillance, pas de la punition.

3: Chaque petit pas compte, même ceux que personne ne 
voit.

4: Je ne suis pas au régime, je construis une vie meilleure.

5: Un écart ne ruine pas mes e'orts, c6est juste un moment 
dans ma journée.

7: Je mange pour nourrir mon corps, pas pour remplir un vide 
émotionnel.

L: 8a balance ne dé9nit pas ma valeur.

0: Je suis plus forte que mes fringales.
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ô: Mes vêtements qui me vont mieux sont une victoire qui 
compte.

1ù: Je choisis l6énergie plut-t que la perfection.

11: Chaque jour oâ je bouge mon corps est un cadeau que je 
me fais.

12: Je mérite de bien dormir, c6est une priorité pas un luxe.

13: Mes e'orts d6aujourd6hui sont un investissement pour 
mon futur.

14: Je peux manger avec plaisir et prendre soin de ma santé en 
même temps.

15: 8es plateaux sont temporaires, ma détermination est pery
manente.

17: Je suis quelqu6un qui fait de bons choix pour sa santé.

1L: Mon ège n6est pas une excuse, c6est une raison de plus de 
prendre soin de moi.

10: Je progresse à mon r9thme, et mon r9thme est parfait 
pour moi.

1ô: Chaque repas est une nouvelle opportunité de bien faire.
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2ù: Mon corps change lentement, et c6est exactement ce qu6il 
faut.

21: Je choisis la constance plut-t que l6intensité.

22: Mes habitudes d6aujourd6hui créent ma santé de demain.

23: Je suis 9:re de continuer même quand c6est di;cile.

24: Mon bienyêtre vaut chaque e'ort que je fais.

25: Je ne cherche pas la perfection, je cherche le progr:s.
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