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ils ne se réglent pas tout
seuls

Devant les difficultés, nous avons tendance a fuir,
a fermer les yeux. Parfois, on ignore la portée de certains
problémes qui peuvent avoir des répercussions
sur notre comportement.

Parfois, les mauvaises habitudes alimentaires se révélent étre
de véritables troubles alimentaires. Ces derniers peuvent étre
I'expression d’un mal-étre qui a une cause bien plus profonde
que ne pas arriver a perdre quelques kilos.

En effet, le déréglement des comportements alimentaires a des
origines plus ou moins graves, mais le plus efficace est toujours
de les comprendre. Sivotre faim vient du harcélement moral dont
vous étes victime au bureau, par exemple, un régime ne réglera
pas votre probléme.

Si vous voyez que, méme en faisant tous les \
efforts du monde, cette faim reste tenace, //
demandez-vous ce qu'elle peut cacher et, a //
terme, demandez son avis a un spécialiste, ils

sont la pourcal '
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Je me ré: cilie avec
tous les aliments

Je suis slire que, depuis que vous avez décidé
de maigrir, vous imaginez des cornes démoniaques
sur tous les aliments trop gras, trop salés, trop sucrés
qui semblent vous appeler...

Ne les diabolisez pas (ici «diaboliser » signifie «bannir pour cause
de délices intenses et appels répétés a I'excés»). Ce ne sont pas
vos ennemis, vous pouvez les intégrer a votre alimentation, mais
avec modération, exactement comme l'alcool.

Nous I'avons déja dit : plus on s’interdit des choses et plus on en
aenvie! Alors bannissez vos péchés mignons et vous pouvez étre
certaine que vos amis Frustration et Craquage viendront bientot
frapper a votre porte, et |3, c’en est fini de votre régime!

Je sais. Vous avez l'impression que le fait méme de penser a ces
mets adorés vous fait prendre du poids, vous n'osez méme plus
les consommer de peur que tous vos efforts aient été vains, le fait
méme de sentir leur odeur semble rétrécir votre pantalon. Mais
détrompez-vous, une mousse au chocolat ne vous fera pas reprendre
ces 3 kg si chérement perdus (mais, pour les 6 pots, je nedis pas...).
Alors faites la paix avec vos petits démons et apprivoisez-les.

Par contre, faites de méme pour les légumes crus ou cuits! Ce n'est
pas parce que ¢a pousse dans la terre que c’est forcément mau-
vais! Testez des recettes et vous verrez que les épinards ne sont
pas forcément la mixture verdatre qu’on vous servait a I'école!
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JE M CONCENTRE SUR MES QUALITES

Je suis un peu stricte avec mes enfants, mais cool avec mes amis,
je ne suis pas forcément dynamique au travail, mais je déborde
d’énergie en vacances, je ne suis pas de bonne humeur le matin,
mais je suis un vrai boute-en-train le soir... Vous étes comme vous
étes et, méme si vous avez des défauts, vous avez au moins les
qualités de vos défauts!

Une fois que vous accepterez cela, vous deviendrez responsable.
Comment ca «responsable » ? Cela signifie que vous avez le pou-
voir de décision. Vous étes le pilote de votre vie. Comprendre que
vous étes responsable, c'est aussi vous rendre compte qu'il ne tient
qu’a vous de changer les choses. C'est un défi, mais un défi a votre
portée. Alors ne passez pas trop de temps a culpabiliser et dites
adieu a vos habitudes pour reprendre le contréle de votre vie.

Résobutions

Vous savez maintenant que vous étes
la clé de votre propre réussite.

Alors prenez un papier et un stylo

et listez-moi ce que vous pouvez
facilement mettre en place pour vous
sentir mieux et réduire grignotages,
fast-food, alcool.., Vous avez

toute la vie!
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Je me concentre
sur mes qualités

Marcel Proust disait : «On peut tout ce qui dépend
de notre volonté.» Il y a certaines choses sur lesquelles
nous avons une emprise et d’autres que nous ne pouvons
ni prévoir ni contrdler. Alors, concentrez-vous
sur les premiéres.

Nous avons tendance a nous sous-estimer, a dire que nous sommes
nuls ou bons a rien. Mais c’est faux! Ce qui est vrai, c'estqu’ily a
des choses que nous pouvons changer et d'autres pas. Je sou-
haiterais vivement avoir de nouveau 30 ans, mais ce n’est pas en
mon pouvoir... Ce qui l'est, en revanche, c’est la mise en place
de petites pratiques qui me permettront d’avoir une meilleure
forme et plus d’énergie.

La vie nous a faites telles que nous sommes, et c'est ainsi.
\i/ Vous n’étes pas un clone, vous n‘étes pas défectueuse,
vous étes une version originale, unique en votre genre.
= OK, vous avez des difficultés pour maigrir, mais ce n'est
. pas une fatalité! Vous pouvez agir sur votre poids, alors
agissez et faites mentir tous ceux qui ne vous en croient

pas capable.

Vous avez le droit de réussir, vous en avez les moyens. Alors arrétez
de vous malmener et concentrez-vous sur ce que vous pouvez
changer. Il est temps de vous concentrer sur vos talents. On ne
peut pas étre au top dans tous les domaines.
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Je ne confonds pas

Ia fa etla s

«N'importe quoi Anna, je sais quand méme reconnaitre
la faim et la soif ! » Vraiment ? Vous étes vraiment certaine
que cette petite fringale ne sera pas rassasiée
par une ou deux gorgées d'eau?

Encore une fois, c’est du vécu! Parfois, mon corps m’envoie des
sighaux que je traduis par : « Tu ne veux pas un petit truc a
grignoter ?» alors qu’enfait jai soif! La frontiére entre la soif et
I'envie de manger est souvent mince. Savez-vous toujours faire
la différence ? Ce n'est pas s(r.

Et si vous commenciez par vous poser la question : est-ce que j'ai
réellement faim ou est-ce que jai soif ? C'est un premier pas de
géant que vous ferez. Ensuite, je vous invite d’office a boire un
verre d’eau! Il sera toujours temps de manger si besoin est. Quoi
qu’il arrive, boire de l'eau est toujours bon pour le corps.

En ayant toujours une bouteille d’eau a portée de main, en
3 secondes, je peux boire trois gorgées de ce liquide qui a le
meérite d'afficher zéro calorie au compteur et de me faire zapper
sur des pensées moins néfastes a ma ligne. Merci H 0!
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JE NE FAIS PAS UNE COURSE DE WITESSE!

I faut prendre be rythume, Mmdutammwww
powir & habituer a cette nouvelle facon de fonctionner.,
Au début, vous perdrez trés vite (si vous n‘entretenez plus les
graisses superflues a coup de beignets XXL, rien ne les retiendra).
Puis la progression sera plus lente, mais pas d'inquiétude, le poids
va descendre ! Vous allez maigrir, soyez-en certaine. Ne cherchez
pas aller plus vite que la musique. Depuis combien de temps
trainez-vous vos kilos ? Des lustres ? Maintenant qu’ils sont bien
installés, vous devez faire preuve de patience.

BB

Le ligvre a beau étre rapide, il s'"éparpille, fait des va-et-vient.Il ne
sait pas trop ou il va et, finalement, ne réussit jamais rien! Alors
prenons exemple sur la tortue : allons a notre rythme, en intégrant
des légumes a notre alimentation, en gardant toujours en téte
notre objectif. Peu importe le temps que cela nous prend, on 'y
arrivera! De toute facon, avec notre carapace, on est indestructibles.

101





OEBPS/images/Page_100.jpg
Je ne fais
COUrse
de vitesse !

Je n‘ai jamais recherché des pertes de poids records.
Jai avancé petit & petit, pasa pas. A coupde 250 g
par semaine. La loose ? Non, la réussite!

Si vous arrétiez de vous focaliser sur le chiffre inscrit sur la balance,
vous verrez que ce sont les nouveaux comportements adoptés,
les réflexes en voie d'acquisition qui vous aideront sur le long
terme. lls sont essentiels pour une bonne estime de soi, elle-méme
indispensable pour avancer pas a pas.

Llobjectif est pas de perdne 5 kg pan semaine (non,
) noen, fe woud asdure!), clest d'instaurer une meilleure
Q hygiéne de vie pour se sentir mieux dans son corps touten
retrouvant le plaisir de manger. Oui, on apprécie mieux
les repas quand on n‘a pas passé les heures précédentes a
grignoter. Et manger quand on a faim est la plus agréable

des sensations. Alorsfaites un bilan : ol en étes-vous ? Avez-
vous fait des changements dans votre vie ? Dans votre facon de
manger? Faites-vous des collations le matin et en fin d’aprés-midi
pour arréter de grignoter?
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Une péri
d’amincissement,
ca se prevoit !

Cay est, vous avez décidé de maigrir. Vous n'en étes pas
a votre premiére prise de conscience, mais cette fois,
¢a va marcher. Vous avez un bon feeling pour celle-la.

Trés bien, vous étes motivée ? C'est un bon
début, mais encore?

O O . £ s g
Vous avez prisune décision reﬂechle, VOus savez que

LUNDI vous voulez maigrir pour vous et non pour les autres,
2@ I que pour cela, vous allez devoir modifier votre hygiéne
devie. Maintenant, il s'agit de préparer le plan d'action.

——

La question n'est plud « pouhquoiy fe ueux maighir,
maid « corrunent ». Passez en revue vos habitudes qui gagne-
raient a étre modifiées. Par exemple, notez sur un carnet tout
ce que vous mangez dans une journée (et je veux des informa-
tions précises, si vous mangez des pates, je veux savoir combien
d‘assiettes et ce que vous avez mis dedans!). De cette facon, vous
verrez si vous mangez trop, les grignotages a limiter...

Faites également le point sur votre activité sportive en prenant
un podomeétre avec vous : a meins de 5 000 pas par jour, vous
étes sédentaire. Si c’est votre cas, il faudrait peut-étre commencer
par bouger plus!
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