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PRÉFACE : CE LIVRE N’EST PAS POUR VOUS

[image: ]


[image: ]

Ce n’est pas un autre livre de régimes miracles.

Ce n’est pas non plus un programme de transformation en 30 jours.
Et ce n’est certainement pas un raccourci.
Ceci est un système destiné aux personnes prêtes à réfléchir, mesurer et maintenir leurs décisions dans le temps.

C’est pourquoi, avant de commencer, il convient de préciser une chose :
ce livre n’est pas pour tout le monde.
❌ Ce n’est pas pour les enfants

Les enfants ne sont pas des adultes en miniature.
Ils sont en croissance, en développement hormonal et neurologique, et leurs besoins nutritionnels doivent être évalués et suivis par des professionnels de santé.
Si vous cherchez à « structurer » l’alimentation d’un mineur, ce n’est pas la bonne voie.
❌ Ce n’est pas pour les impatients

Si vous avez besoin de résultats spectaculaires en deux semaines...
ce livre va vous frustrer.
Le système 3W est conçu pour produire des changements :

• Progressifs

• Durables

• Prévisibles

Il n’y a pas de magie métabolique ici. Il y a une constance accumulée.
Si la patience n’est pas votre point fort, cette méthode vous paraîtra lente. Et c’est très bien. Mais dans ce cas, ce livre n’est pas pour vous.
❌ Ce n’est pas pour la pensée magique

Si vous croyez fermement que :

• « ma thyroïde me fait grossir sans remède »

• « je retiens des liquides et c’est pour ça que je ne perds pas »

• « je ne sais pas pourquoi je grossis si je ne mange rien »

...ce livre n’est pas pour vous non plus.

Non pas parce que ces conditions médicales n’existent pas — certaines existent et doivent être traitées — mais parce que ce système repose sur la responsabilité énergétique de base.

Le corps humain ne viole pas les lois de la physique.
Et ce livre part de cette réalité, inconfortable mais puissante.
❌ Ce n’est pas pour ceux qui mangent pour apaiser des blessures encore ouvertes

Si la nourriture est aujourd’hui votre principale anesthésie face à :

• un stress chronique sévère

• une dépression active

• une anxiété débordante

• des troubles du comportement alimentaire

la chose la plus honnête que je puisse vous dire est la suivante :
vous méritez d’abord un accompagnement clinique approprié.
Le système 3W requiert :

• de la concentration

• de l’observation

• des décisions conscientes répétées

Si la nourriture occupe un rôle émotionnel central, ce livre — à lui seul — n’est pas l’outil approprié pour commencer.

Ce livre EST pour vous si...

✔ Vous avez un travail sédentaire
et souhaitez retrouver votre ligne — ou éviter de la perdre définitivement.
✔ Vous voulez un équilibre sain
sans vivre au régime ni compter chaque feuille de laitue.
✔ Vous comprenez que le surpoids n’est pas seulement esthétique
mais aussi métabolique, cardiovasculaire et fonctionnel.
✔ Vous préférez des résultats lents mais solides
plutôt que des promesses rapides qui s’évaporent.
✔ Vous êtes prêt à apprendre à raisonner vos repas
au lieu d’entrer en conflit émotionnel avec eux.

La prémisse

Ce système ne vous demande pas la perfection. Il vous demande une constance intelligente.

Il ne vous demande pas d’arrêter de vivre. Il vous demande d’arrêter de naviguer à l’aveugle.

Et si vous êtes arrivé jusqu’ici, il y a de fortes chances que ce livre — cette fois — soit fait pour vous.
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PARTIE I :

MANIFESTE 3W (Wrestling With Weight)
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Personne ne se lève un lundi matin et décide, en toute conscience, quelque chose comme : « Bon, à partir d’aujourd’hui, je vais prendre douze kilos au cours des trois prochaines années. » Ça ne fonctionne pas comme ça.

La prise de poids — comme beaucoup de défaites importantes dans la vie — n’arrive pas en faisant du bruit ni en demandant la permission. Elle n’entre pas par la porte principale avec une sirène allumée. Elle passe par la fenêtre, la nuit, en pantoufles.

Elle s’accumule dans des gestes minuscules. Dans la cuillerée en plus qui « ne change rien ». Dans la portion dont on se dit « après tout, aujourd’hui je l’ai méritée ». Dans la livraison parce que « la semaine a été lourde ». Dans ce week-end qui s’étire un peu trop, parce que le lundi, bien sûr, le lundi semble toujours être un bon jour pour recommencer.

Et quand on regarde enfin en arrière avec honnêteté — une honnêteté inconfortable — on découvre que le terrain a déjà bougé. Que le pantalon tombe différemment. Que la balance a cessé d’être neutre depuis longtemps. Que le problème n’est pas apparu soudainement : il s’est construit en versements invisibles.

Ce livre naît exactement à cet endroit.

Cela dit, il convient de clarifier quelque chose dès le départ pour ne faire perdre de temps à personne.

Ce que vous avez entre les mains n’est pas un autre livre de régime. Vous ne trouverez ici ni listes interminables d’aliments interdits, ni menus de survie émotionnelle, ni promesses de transformations en quatorze jours. Si vous êtes venu chercher la version nutritionnelle de l’illumination instantanée, je vous épargne l’effort : ce n’est pas ce livre.

3W — Wrestling With Weight — est autre chose.

C’est, si l’on veut, un manuel de combat quotidien contre le désordre calorique silencieux qui définit la vie moderne. Car le problème de fond n’est pas que vous mangiez. Manger est normal. Manger est humain. Manger est nécessaire. Le véritable problème, c’est qu’aujourd’hui vous vivez entouré d’aliments conçus avec une précision chirurgicale pour que vous perdiez aux points sans même vous en rendre compte.

Pendant des milliers d’années, la faim était un mécanisme relativement honnête. Le corps demandait, l’environnement offrait ce qu’il pouvait, et l’équation — avec ses hauts et ses bas — restait dans certaines marges naturelles. Mais le monde a changé à une vitesse que la biologie n’a pas eu le temps de suivre. Aujourd’hui, la disponibilité est infinie, les combinaisons sont explosives, et la densité calorique se cache là où elle n’existait pas auparavant.

En clair : votre corps joue encore avec un manuel ancien... mais l’environnement fonctionne déjà avec un logiciel nouveau.

Le système 3W existe pour combler cet écart.

Et voici une autre précision importante, qu’il vaut mieux faire tôt. Ce n’est pas une méthode qui exige que vous deveniez une sorte de moine tibétain du lundi au dimanche. La volonté pure — celle qu’on invoque avec un ton épique dans tant de programmes — fonctionne... jusqu’à ce que vous soyez fatigué, stressé, en manque de sommeil, de mauvaise humeur ou simplement en train de vivre la vie réelle. Autrement dit : elle fonctionne peu et pour un temps limité.

Ce que propose 3W est bien moins héroïque et bien plus durable : des décisions légèrement meilleures, répétées avec suffisamment de constance pour que, au fil des mois, les mathématiques commencent à jouer en votre faveur.

Car voici la vérité inconfortable que presque personne n’expose en vitrine : perdre du poids de manière durable est rarement spectaculaire. Ce n’est pas viral. Ce n’est pas cinématographique. Dans le meilleur des cas, c’est ennuyeusement efficace. On parle d’ajustements de l’ordre de 200, 300, peut-être 400 calories par jour. Des changements qui, au quotidien, semblent petits, voire insignifiants. Des changements qui ne donnent pas cette sensation dramatique « d’être au régime ».

Mais maintenus dans le temps... ils déplacent vraiment l’aiguille.

Et ils la déplacent sérieusement.

Le principe central du système est simple à énoncer et plus intéressant à appliquer : vous n’avez pas besoin de renoncer à ce que vous aimez manger. Vous devez apprendre à identifier le coût énergétique réel de ce que vous êtes sur le point de consommer... et décider, avec lucidité, quand cela vaut la peine de le payer et quand ce n’est pas le cas.

C’est tout le jeu.

Il ne s’agit pas de pureté alimentaire. Il ne s’agit pas de morale nutritionnelle.

Il ne s’agit pas de vivre de blanc de poulet bouilli et de brocoli pénitentiel.

Il s’agit d’appliquer du discernement avec suffisamment de régularité pour que la moyenne — qui, elle, fait la loi — commence à se réorganiser.

Si vous décidez de continuer à lire, mon engagement est simple. Je ne vous promettrai pas de miracles métaboliques. Je ne vous vendrai pas de raccourcis magiques. Et surtout, je ne vous demanderai pas d’arrêter de vivre pour qu’un chiffre baisse sur la balance.

Mais je vais vous montrer quelque chose qui, une fois vu clairement, est difficile à ignorer : où se cachent réellement les calories qui désorganisent le système... et comment commencer à mener ce long combat avec intelligence, et non avec une épopée vide.

Si vous êtes arrivé jusqu’ici, vous avez déjà fait le premier pas.

Bienvenue dans 3W.
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CHAPITRE 1 : LE SYSTÈME POUR LES GENS NORMAUX
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Il existe un moment très précis, tard dans la nuit au « tablado », où tu ne manges plus par faim.

Ça n’arrive pas d’un coup. Il n’y a pas d’instant dramatique où quelqu’un se lève et dit : « Ça suffit. » Au contraire. Tout se déroule avec une naturalité presque parfaite, comme si la situation était conçue pour que personne ne remarque exactement quand la ligne a été franchie.

La « murga » n’est pas encore sortie. La bière est froide. L’odeur de friture flotte, lourde, dans l’air humide de février et s’infiltre dans tes narines même si tu n’as pas l’intention d’acheter quoi que ce soit.

Sur la table en plastique apparaît un plat de frites que quelqu’un a commandé « pour partager ». Ensuite, sans trop de discussion, arrive un hamburger. Plus tard — personne ne sait vraiment quand — les churros font aussi leur apparition.

Tu n’es pas venu pour faire n’importe quoi.

Tu es venu pour passer un bon moment.

Voir le spectacle. Discuter. Couper la semaine.

Et pourtant, deux heures plus tard, sans orgies cinématographiques ni décisions héroïquement stupides, tu es déjà confortablement installé dans les quatre chiffres caloriques.

Et le plus troublant, ce n’est pas ça.

Le plus troublant, c’est que tu n’as pas l’impression d’avoir fait quoi que ce soit d’anormal.

Maintenant, change le décor.

Enlève le tablado et remplace-le par :

• un match de baseball un soir d’été.

• une fête de village en Espagne avec de longues tables et de la friture à l’infini.

• un anniversaire d’enfant avec un buffet sucré de taille industrielle.

• un afterwork où quelqu’un propose : « On commande des pizzas à grignoter ? »

La géographie change.

La mécanique est exactement la même.

Dans la vie réelle, manger trop ressemble rarement à une perte de contrôle. Ça ne ressemble pas à l’excès grotesque que les gens imaginent quand ils pensent « mal manger ». Il n’y a pas de musique dramatique en fond ni de voix intérieure qui crie d’arrêter.

Ça ressemble, tout simplement, à de la normalité sociale.

Et c’est là que le problème commence.

Pendant des années, on nous a vendu l’idée que le surpoids est avant tout un problème de manque de volonté. Que les personnes qui n’arrivent pas à perdre du poids ne font pas assez d’efforts, ne prennent pas assez soin d’elles — ou, dans sa version la plus cruelle, ne s’aiment pas assez.

C’est une explication confortable.

Et profondément incomplète.

Car la plupart des personnes qui luttent avec leur poids ne vivent pas dans un état de perte de contrôle permanent. Elles vivent plutôt dans une accumulation de décisions raisonnables qui, prises isolément, semblent inoffensives.

Une cuillerée de plus.

Un petit extra.

Un « pour aujourd’hui, ça ne change rien ».

Le problème, c’est que le corps ne fait pas les comptes par épisodes héroïques.

Il les fait par accumulation.

Le système 3W — Wrestling With Weight — naît de la compréhension de cette réalité inconfortable : le poids moderne se construit rarement dans de grands débordements spectaculaires, et bien plus souvent dans de petits écarts répétés des milliers de fois.

C’est pourquoi ce n’est pas un livre pour les moines.

Ce n’est pas un livre pour ceux qui veulent vivre de laitue et de blanc de poulet bouilli.

Et ce n’est certainement pas un livre qui va vous demander de disparaître de votre vie sociale pendant six mois.

C’est un système pensé pour des gens normaux.

Des gens qui travaillent assis de longues heures. Des gens qui sortent. Des gens qui ont une famille. Des gens qui, même en voulant s’améliorer, ne sont pas prêts à vivre en mode punition permanente.

Si vous êtes arrivé jusqu’ici en cherchant un régime parfait, ce livre vous décevra probablement.

Mais si vous êtes prêt à comprendre où s’échappent — en silence — 300 calories par jour...

Alors oui.

Maintenant, oui.

Bienvenue dans le combat.
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