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A V A N T  D E  C O M M E N C E R

Bienvenue dans votre cahier de cours.

Ce cahier réunit les six cours qui forment le cœur théorique de Destination

Légèreté. Ils ne sont pas faits pour être lus d'une traite, mais pour vous

accompagner, semaine après semaine, comme une conversation que nous

aurions ensemble.

Vous remarquerez qu'ils suivent une progression. Ce n'est pas un hasard. On ne peut

pas s'engager dans un changement durable sans avoir d'abord compris pourquoi rien

n'a marché jusqu'ici. On ne peut pas apaiser ses comportements sans avoir d'abord

apaisé son corps. Et on ne peut pas tenir dans la durée sans avoir libéré ses émotions.

C'est pourquoi ce cahier est organisé en quatre temps :

LE CHEMIN, EN QUATRE TEMPS

LE TEMPS CE QUE VOUS Y TRAVAILLEZ

1 ·

Comprendre

Déculpabiliser. Comprendre pourquoi les régimes et le cerveau

s'opposent à la minceur.

2 · Apaiser Réguler votre système nerveux, le terrain de tout le reste.

3 · Se libérer Décoder les compulsions, traverser la peur et le découragement.

4 · S'engager Reprendre 100 % la responsabilité de votre transformation.

À GARDER EN TÊTE

Avancez à votre rythme. Un module par semaine est une bonne moyenne. Reprenez les

exercices autant de fois que nécessaire, ils s'approfondissent à chaque passage.

DESTINATION LÉGÈRETÉ · L'HYPNOSE ET VOUS
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S O M M A I R E

Les six modules

TEMPS 1 — COMPRENDRE

1

Pourquoi les régimes échouent

�Il·]JE<^Ql]Il·DQ`\`OQjoIl½·hlwEP`\`OQjoIl·In·J]`nQ`^^I\l·joQ·nk<^lN`k]I^n·EP<joI

kJOQ]I·I^·lI^nQ]I^n·GâJEPIE¼

2

Le cerveau et la minceur

+`okjo`Q·t`nkI·EIktI<o·lâ`hh`lI·@·\<·]Q^EIok½·In·E`]]I^n·\I·k<llokIk·h\onbn·joI·\I

E`]D<~kI¼

TEMPS 2 — APAISER

3

Réguler son système nerveux

�Il·`onQ\l·E`^EkInl½·kIlhQk<nQ`^½·lI^l½·]`otI]I^n½·h`ok·l`knQk·Go·]`GI·loktQI·<o

jo`nQGQI^¼

TEMPS 3 — SE LIBÉRER

4

Les compulsions alimentaires

�`]hkI^GkI·\<·^`okkQnokI·G`oG`o½·lIl·`kQOQ^Il½·In·<hhkI^GkI·@·nk<tIklIk·\<·Nkolnk<nQ`^¼

5

Le découragement n'est pas votre ennemi

�EEoIQ\\Qk·\<·hIok½·kJtJ\Ik·\I·GJlQk·E<EPJ½·kIlnIk·I^O<OJI·l<^l·lI·XoOIk¼

TEMPS 4 — S'ENGAGER



6

Responsabilité & engagement

Le déclic : devenir sa propre ressource et transformer le choix de mincir en acte

quotidien.

DESTINATION LÉGÈRETÉ · L'HYPNOSE ET VOUS

03



T EM PS  1  · CO MP R EN DR E

M O D U L E  1

Pourquoi les

régimes échouent

Ce que vous avez vécu n'est pas un manque de volonté.

C'est le résultat prévisible de systèmes qui ne

fonctionnent pas.

COMPRENDRE / APAISER / SE LIBÉRER / S'ENGAGER
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Chaque année, des millions de femmes s'engagent dans un nouveau régime avec

espoir et discipline. Et pourtant, 95 % d'entre elles reprennent le poids perdu

dans les cinq ans, souvent plus qu'elles n'en avaient perdu. Ce n'est pas un chi�re

anecdotique : c'est une donnée structurelle qui devrait remettre en question le

régime lui-même, pas la personne.

1. Les mécanismes biologiques

CE QUE VOTRE CORPS FAIT, SANS VOUS DEMANDER VOTRE AVIS

L'adaptation métabolique : le corps en mode survie

�`kljoI·t`ol·kJGoQlIz·t`nkI·<hh`kn·E<\`kQjoI½·t`nkI·Pwh`nP<\<]ol·Q^nIkhkMnI·EI~I

kIlnkQEnQ`^·E`]]I·o^I·]I^<EI·GI·N<]Q^I¼·�\·^I·N<Qn·<oEo^I·GQ{JkI^EI·I^nkI·o^·EP`Qv

GJ\QDJkJ·In·o^I·hJ^okQI·kJI\\I¼·
Ml·\Il·hkI]QMkIl·lI]<Q^Il½·\I·]Jn<D`\Ql]I·D<l<\·k<\I^nQn

GI·��·@·��·%½·\I·E`khl·`hnQ]QlI·\I·ln`E[<OI·GIl·Ok<QllIl·In·GJE\I^EPI·GIl·lQO^<ov·GI

N<Q]·Q^nI^lI¼

À RETENIR

La reprise de poids n'est pas un manque de discipline. C'est une réponse biologique

programmée pour la survie.

Les quatre hormones qui travaillent contre vous

HORMONE SON RÔLE EFFET DU RÉGIME

Ghréline /QO^<\·GI·N<Q] �oO]I^nI·]<llQtI]I^n·<tIE·\<·kIlnkQEnQ`^

Leptine /QO^<\·GI·l<nQJnJ 
Q]Q^oI·¾·\<·l<nQJnJ·lâ<{<QD\Qn

Cortisol �`k]`^I·Go·lnkIll  `^nI·¾·N<t`kQlI·\I·ln`E[<OI·<DG`]Q^<\

Dopamine �QkEoQn·GI·kJE`]hI^lI �PonI·¾·\<·^`okkQnokI·GItQI^n·h\ol·GJlQk<D\I

MODULE 1 · POURQUOI LES RÉGIMES ÉCHOUENT
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2. Les mécanismes psychologiques

COMMENT LE RÉGIME PROGRAMME L'ÉCHEC DANS VOTRE TÊTE

La pensée du tout ou rien

�Il·kJOQ]Il·Q]h`lI^n·o^·E<GkI·kQOQGI·¾·<\Q]I^nl·<on`kQlJl·E`^nkI·<\Q]I^nl·Q^nIkGQnl¼·
Ml

joâo^·<\Q]I^n·Q^nIkGQn·Iln·E`^l`]]J½·]K]I·o^I·lIo\I·D`oEPJI½·\I·EIktI<o·I^kIOQlnkI

o^I·nk<^lOkIllQ`^·n`n<\I·In·D<lEo\I·G<^l·\âIvEMl·¾·Ý·Xâ<Q·GJX@·k<nJ½·<on<^n·n`on·]<^OIk·Þ¼

�I·^âIln·h<l·GI·\<·N<QD\IllI½·EâIln·o^I·kJh`^lI·E`O^QnQtI·hkJtQlQD\I·N<EI·@·GIl·kMO\Il

QkkJ<\QlnIl¼

La restriction génère l'obsession

�^nIkGQkI·o^·<\Q]I^n½·EâIln·I^·N<QkI·o^I·`DlIllQ`^¼·+\ol·t`ol·t`ol·Q^nIkGQlIz½·h\ol·t`ol·w

hI^lIz¼·+\ol·t`ol·w·hI^lIz½·h\ol·\<·Nkolnk<nQ`^·]`^nI¼·+\ol·\<·Nkolnk<nQ`^·]`^nI½·h\ol·\I

Ek<jo<OI·GItQI^n·hk`D<D\I¼

L'épuisement de la volonté

�<·t`\`^nJ·Iln·o^I·kIll`okEI·\Q]QnJI·joQ·lI·tQGI·<o·|\·GI·\<·X`ok^JI¼·�âIln·h`okjo`Q·\Il

Ek<jo<OIl·loktQI^^I^n·lQ·l`otI^n·\I·l`Qk·¾·<hkMl·o^I·X`ok^JI·GI·E`^nkb\I·Q^nI^lI½·\Il

kIll`okEIl·l`^n·JhoQlJIl¼

À RETENIR

La femme qui craque à 21 h n'a pas moins de volonté que celle qui tient à midi. Elle a

simplement utilisé toute la sienne.

MODULE 1 · POURQUOI LES RÉGIMES ÉCHOUENT
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3. Les mécanismes émotionnels

LA SPIRALE CULPABILITÉ, HONTE, IDENTITÉ D'ÉCHEC

�o·Egok·GI·\<·l`o{k<^EI·lI·nk`otI·o^·EIkE\I·tQEQIov·h<kN<QnI]I^n·G`Eo]I^nJ·¾

Restriction

règles rigides, aliments

interdits

→
Compulsion

craquage, alimentation

réactionnelle

→
Culpabilité

auto-jugement,

pensées punitives

→ Honte

« je suis défaillante »

Culpabilité ou honte : une distinction essentielle

La culpabilité La honte

�<·P`^nI·Iln·\<·lIo\I·J]`nQ`^·joQ·Q^PQDI·kJI\\I]I^n·\I·EP<^OI]I^n¼·�\\I·^I·]`nQtI·h<l½

I\\I·h<k<\wlI¼·�P<joI·N`Ql·joI·t`ol·t`ol·GJEkQtIz·E`]]I·Ý·^o\\I·Þ·`o·Ý·l<^l·t`\`^nJ·Þ½

EâIln·\<·t`Qv·GI·\<·P`^nI·joQ·h<k\I¼

CE QUE CE MODULE CHANGE POUR VOUS

« Ce n'est pas vous qui avez échoué. Ce sont les régimes qui ont échoué

à comprendre qui vous êtes. »

« J'ai fait quelque chose de mal »▸
Porte sur un comportement▸
Peut motiver un changement▸
Laisse la valeur personnelle intacte▸

« Je suis quelqu'un de mauvais »▸
Touche l'identité entière▸
Paralyse et isole▸
Détruit l'estime de soi▸

6`nkI·E`khl·^âIln·h<l·t`nkI·I^^I]Q·¾·Q\·EPIkEPI·@·t`ol·hk`nJOIk¼

6`l·hI^lJIl·ho^QnQtIl·l`^n·GIl·kJ}IvIl·E`^GQnQ`^^Jl½·h<l·GIl·tJkQnJl¼

6`l·E`]h`knI]I^nl·<\Q]I^n<QkIl·l`^n·GIl·]Ill<OIl·@·GJE`GIk¼

MODULE 1 · POURQUOI LES RÉGIMES ÉCHOUENT
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T EM PS  1  · CO MP R EN DR E

M O D U L E  2

Le cerveau et la minceur

On ne lutte pas contre le corps. On rassure le cerveau.

La minceur durable ne vient pas d'une guerre, mais

d'un état de sécurité intérieure.

COMPRENDRE / APAISER / SE LIBÉRER / S'ENGAGER
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Le cerveau n'est pas programmé pour vous faire maigrir. Sa mission principale

est d'assurer votre survie. Pas votre silhouette, pas votre image, pas votre

légèreté.

/<·hkQ`kQnJ·<Dl`\oI·Iln·GI·]<Q^nI^Qk·\âJ^IkOQI½·JtQnIk·\I·G<^OIk½·E`^lIktIk·\Il·kIll`okEIl

In·hkJlIktIk·\âJjoQ\QDkI·Q^nIk^I¼·
<^l·l<·\`OQjoI·<kEP<UjoI½·]Q^EQk·hIon·KnkI·Q^nIkhkJnJ

E`]]I·o^·]<^joI½·o^I·]I^<EI½·o^I·hkQt<nQ`^½·o^·kQljoI¼·Le cerveau préfère toujours

un excès à un manque.

Pourquoi le cerveau ralentit le métabolisme

-o<^G·t`ol·I^O<OIz·o^·hk`EIllol·GI·\JOMkInJ½·\I·EIktI<o·EPIkEPI·@·E`]hkI^GkI·¾

EP`Qv·lJEokQlJ·`o·hJ^okQI·Ã·/âQ\·hIkF`Qn·o^I·kIlnkQEnQ`^·Q]h`kn<^nI·ÑkJOQ]I·lnkQEn½·lnkIll½

N<nQOoI½·hkIllQ`^Ò½·Q\·GJE\I^EPI·GIl·]JE<^Ql]Il·GI·hk`nIEnQ`^·¾

Le rôle du stress

�I·EIktI<o·N`^EnQ`^^I·h<k·hIkEIhnQ`^¼·1^·G<^OIk·kJI\·In·o^·G<^OIk·J]`nQ`^^I\·<EnQtI^n

\Il·]K]Il·EQkEoQnl¼·/nkIll·hk`NIllQ`^^I\½·E`^}Qn½·Q^lJEokQnJ·<{IEnQtI½·hkIllQ`^·lok·\I

h`QGl·¾·n`on·EI\<·Iln·Q^nIkhkJnJ·E`]]I·o^I·]I^<EI¼·�n·o^·EIktI<o·I^·<\IknI·^I·\>EPI

h<l·\Il·kJlIktIl¼

D<QllI·Go·]Jn<D`\Ql]I·D<l<\

<oO]I^n<nQ`^·GI·\â<hhJnQn

hI^lJIl·<\Q]I^n<QkIl·h\ol·NkJjoI^nIl

kJGoEnQ`^·lh`^n<^JI·GI·\<·GJhI^lI·J^IkOJnQjoI½·N<nQOoI

MODULE 2 · LE CERVEAU ET LA MINCEUR
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De quoi le cerveau vous protège-t-il ?

�I·h`QGl·hIon·GItI^Qk·o^I·lnk<nJOQI·GI·hk`nIEnQ`^·Q^E`^lEQI^nI¼·�I·EIktI<o·hIon

EPIkEPIk·@·t`ol·hk`nJOIk·¾

PROTECTION CE QU'ELLE ÉVITE

De l'exposition hIkGkI·Go·h`QGl½·EâIln·h<kN`Ql·h\ol·GI·tQlQDQ\QnJ½·h\ol

GI·kIO<kG

Du changement ]`GQ|Ik·l`^·E`khl·Q]h\QjoI·GI·]`GQ|Ik·l`^·QGI^nQnJ

D'un déséquilibre émotionnel \I·h`QGl·lIkn·GI·kJOo\<nIok·`o·GI·n<]h`^

D'une loyauté EIkn<Q^Il·hk`nIEnQ`^l·l`^n·Q^E`^lEQI^nIl½·\QJIl·@

\âPQln`QkI

Pourquoi la respiration change tout

�I·EIktI<o·lâ`hh`lI·@·\<·]Q^EIok·\`kljoâQ\·lI·lI^n·I^·G<^OIk¼·�<·kIlhQk<nQ`^·I^t`QI·o^

lQO^<\·GQkIEn·GI·lJEokQnJ·<o·lwlnM]I·^IktIov¼·�`kljoI·\I·E`khl·D<lEo\I·I^·]`GI·<h<QlJ·¾

LE CŒUR DU MODULE

La respiration ne force pas la minceur. Elle rassure le cerveau. Et un cerveau rassuré

coopère.

�âIln·Iv<EnI]I^n·EI·joI·^`ol·<\\`^l·nk<t<Q\\Ik·G<^l·\I·]`Go\I·loQt<^n·¾·<hhkI^GkI½

E`^EkMnI]I^n½·@·I^t`wIk·EI·lQO^<\·GI·lJEokQnJ·@·t`nkI·E`khl¼

\I·E`knQl`\·D<QllI

\I·]Jn<D`\Ql]I·GItQI^n·h\ol·l`oh\I

\âQ^}<]]<nQ`^·GQ]Q^oI½·\<·GQOIlnQ`^·lâ<]J\Q`kI

\Il·Q]ho\lQ`^l·GQ]Q^oI^n

MODULE 2 · LE CERVEAU ET LA MINCEUR
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T EM PS  2  · AP AI S ER

M O D U L E  3

Réguler son

système nerveux

Vous n'avez pas faim, mais vous voilà devant le frigo.

Ce n'est pas un manque de volonté. C'est votre système

nerveux débordé qui cherche à se réguler par la seule

stratégie qu'il connaît : la nourriture.

COMPRENDRE / APAISER / SE LIBÉRER / S'ENGAGER
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Vos deux modes de fonctionnement

Votre système nerveux autonome gère tout ce que vous ne contrôlez pas

consciemment. Il fonctionne en deux modes :

Mode survie Mode sécurité

Dans nos vies modernes, beaucoup d'entre nous passent la majorité du temps en mode

survie sans s'en rendre compte. La bonne nouvelle : vous pouvez apprendre à basculer

consciemment d'un mode à l'autre.

La respiration, votre outil le plus puissant

C'est le seul mécanisme du système nerveux autonome que vous pouvez contrôler

consciemment. Quand vous expirez lentement, vous activez le nerf vague, le grand

régulateur de l'apaisement.

▸ TECHNIQUE 1 — LA RESPIRATION 4-6-8

Pour les moments de stress ou d'envie soudaine

1. Inspirez par le nez en comptant 4

2. Retenez doucement en comptant 6

3. Expirez par la bouche en comptant 8

4. Répétez 4 cycles

Quand ? Avant un repas, quand une envie arrive, avant de vous peser, quand la

tension monte.

système sympathique▸
le cortisol monte▸
la digestion ralentit▸
on cherche une sortie rapide :

nourriture, écran

▸
système parasympathique▸
le corps se détend▸
l'esprit s'éclaircit▸
on fait des choix alignés▸

MODULE 3 · RÉGULER SON SYSTÈME NERVEUX
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▸ TECHNIQUE 2 — COHÉRENTE

Pour le fond, au quotidien

�¼· �^lhQkIz·�·lIE`^GIl

�¼· �vhQkIz·�·lIE`^GIl

�¼· /<^l·kInI^Qk·\I·l`o{\I

�¼· �·]Q^onIl

Protocole 365 :·�·N`Ql·h<k·X`ok½·�

kIlhQk<nQ`^lÉ]Q^½·�·]Q^onIl¼

▸ TECHNIQUE 3 — PHYSIOLOGIQUE

Régulation en 30 secondes

�¼· �^lhQkIz·h<k·\I·^Iz

�¼· /<^l·IvhQkIk½·hkI^Iz·o^I·�ᵉ
hInQnI·Q^lhQk<nQ`^

�¼· �vhQkIz·\`^OoI]I^n·h<k·\<

D`oEPI

1^I·lIo\I·kJhJnQnQ`^·lo{Qn¼·�<·h\ol

k<hQGI·joQ·IvQlnI¼

Les 5 sens : revenir dans son corps

-o<^G·o^I·I^tQI·lokOQn·l<^l·N<Q]·hPwlQjoI½·EâIln·l`otI^n·joI·\âIlhkQn·Iln·<Q\\Iokl¼

.ItI^Qk·@·lIl·lI^l·k<]M^I·G<^l·\I·hkJlI^n½·In·G<^l·\I·hkJlI^n½·\âI^tQI·hIkG·GI·l<·N`kEI¼

▸ LE PROTOCOLE DES 5 SENS — 2 À 3 MINUTES

�¼· Ce que je vois·¾·^`]]Iz·�·EP`lIl·joI·t`ol·t`wIz·tk<Q]I^n¼

�¼· Ce que j'entends·¾·NIk]Iz·\Il·wIov½·JE`onIz·\Il·l`^l·<on`ok·GI·t`ol¼

�¼· Ce que je ressens·¾·\<·nI]hJk<nokI·GI·\â<Qk½·\I·h`QGl·GI·t`l·hQIGl¼

�¼· Ce que je sens·¾·w·<ÍnÍQ\·o^I·`GIok·Ã·�<QllIzÍ\<·I^nkIk·l<^l·XoOIk¼

�¼· Ce que je goûte·¾·joI\\I·l<tIok·Iln·hkJlI^nI·G<^l·t`nkI·D`oEPI·Ã

MODULE 3 · RÉGULER SON SYSTÈME NERVEUX
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Le mouvement comme régulation

�t<^n·joI·^`ol·<w`^l·GIl·]`nl·h`ok·\Il·J]`nQ`^l½·^`ol·<tQ`^l·\I·E`khl·h`ok·\Il

nk<tIklIk¼

La marche lente

��·]Q^onIl·l<^l·nJ\JhP`^I½·I^·h`kn<^n·<~I^nQ`^·@·EP<joI·h<l¼·�I·^âIln·h<l·GI

\âIvIkEQEI½·EâIln·GI·\<·kJOo\<nQ`^¼

Le shaking : trembler pour se libérer


ID`on½·OI^`ov·\JOMkI]I^n·}JEPQl½·\<QllIz·t`l·OI^`ov·kID`^GQk·G`oEI]I^n¼·�<QllIz·\I

]`otI]I^n·kI]`^nIk½·EoQllIl½·D<llQ^½·tI^nkI½·Jh<o\Il½·Dk<l¼·0`on·\I·E`khl·nkI]D\I

\QDkI]I^n½·�·@·��·]Q^onIl¼·�I·]JE<^Ql]I·\QDMkI·\Il·nI^lQ`^l·hk`N`^GIl·In·kJQ^QnQ<\QlI·\I

lwlnM]I·^IktIov¼

L'étirement du nerf vague

�llQlI½·n`ok^Iz·\I^nI]I^n·\<·nKnI·tIkl·\<·Gk`QnI½·kIO<kGIz·\I·E`Q^·lohJkQIok·Gk`Qn·<ollQ

\`Q^·joI·h`llQD\I¼·0I^Iz·��·lIE`^GIl½·kJhJnIz·@·O<oEPI¼·1^·D>Q\\I]I^n·`o·o^·l`ohQk

l`^n·\Il·lQO^Il·joI·\I·lwlnM]I·^IktIov·\>EPI¼

À RETENIR

Réguler n'est pas ne plus rien ressentir. C'est s'entraîner à tolérer l'inconfort sans avoir

besoin de le combler immédiatement. Chaque envie traversée sans y céder trace un

nouveau chemin dans votre cerveau.

▸ VOTRE ROUTINE DE RÉGULATION

Le matin·Ñ<t<^n·\I·nJ\JhP`^IÒ·¾·�·]Q^·GI·kIlhQk<nQ`^·E`PJkI^nI·ù·o^I·Q^nI^nQ`^

h`ok·\<·X`ok^JI¼

Avant chaque repas·¾·�·EwE\Il·GI·�Í�Í�·ù·Ý·joI\\I·N<Q]·Iln·\@·Ã·+PwlQjoI½

J]`nQ`^^I\\I½·GI·lI^l·Ã·Þ

Quand une envie surgit·¾·/n`h½·kIlhQk<nQ`^·hPwlQ`\`OQjoI½·hk`n`E`\I·GIl·�

lI^l½·kJJt<\oIz¼



Le soir : 3 min de respiration lente + 3 gratitudes, même petites.

MODULE 3 · RÉGULER SON SYSTÈME NERVEUX
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T EM PS  3  · SE  L I BÉ RE R

M O D U L E  4

Les compulsions

alimentaires

Les compulsions ne sont pas une question de

gourmandise ou de volonté. Ce sont des

comportements en réponse à un besoin émotionnel.

La nourriture devient un doudou. Comprendre, c'est

commencer à se libérer.

COMPRENDRE / APAISER / SE LIBÉRER / S'ENGAGER
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Ce que la compulsion vient combler

La compulsion alimentaire permet de calmer une émotion désagréable, d'apporter un

soulagement immédiat mais temporaire, de rassurer et de protéger. Elle devient un

doudou émotionnel, un refuge contre l'inconfort.

Les origines

RACINE COMMENT ÇA SE MANIFESTE

Émotionnelle /nkIll½·<^vQJnJ½·nkQlnIllI½·tQGI½·E`\MkI·¾·\<·^`okkQnokI

<h<QlI·`o·ho^Qn

Croyances limitantes Ý·�â<Q·DIl`Q^·GI·]<^OIk·h`ok·]I·lI^nQk·DQI^·Þ½·Ý·XI·^â<Q

h<l·GI·t`\`^nJ·Þ

Blessures d'enfance  <^joI·GI·lJEokQnJ·<{IEnQtI½·h<kI^nl·EkQnQjoIl·`o

<DlI^nl

Conditionnements familiaux Ý·�Q^Ql·n`^·<llQI~I·Þ½·Ý·\I·GIllIkn½·EâIln·GI·\â<]`ok·Þ

Physiologiques .JOQ]Il·kIlnkQEnQNl½·Pwh`O\wEJ]QI½·I^tQIl

Q^E`^nkb\<D\Il

LA PRISE DE CONSCIENCE CLÉ

La nourriture n'a pas de bras, pas de mots, pas de câlins. Elle crée une bulle de sécurité,

mais laisse souvent une prison émotionnelle et des kilos en trop.

MODULE 4 · LES COMPULSIONS ALIMENTAIRES
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Reprendre son pouvoir

�<·kIlh`^l<DQ\QnJ½·EI·^âIln·h<l·lI·D\>]Ik¼·�âIln·kIE`^^<TnkI·joI·\<·E`]ho\lQ`^·<·o^I

N`^EnQ`^½·]<Ql·joI·\â`^·hIon·EP`QlQk·Gâ<onkIl·kJh`^lIl¼·�âIln·<EEIhnIk·joâ`^·<·\I·Gk`Qn

GâJhk`otIk·GIl·J]`nQ`^l½·In·joâ`^·hIon·<hhkI^GkI·@·\Il·nk<tIklIk·l<^l·h<llIk·h<k·\<

^`okkQnokI¼

▸ VOS EXERCICES PRATIQUES

Le journal des compulsions (7 jours)

!`nIz·¾·jo<^G·ÑPIokI½·\QIoÒ½·jo`Q½·E`]]I^n·XI·]I·lI^n<Ql·<t<^n½·E`]]I^n·XI·]I

loQl·lI^nQI·<hkMl¼

Les 5 pourquoi

+`okjo`Q·<QÍXI·I^tQI·GI·]<^OIk·]<Q^nI^<^n·Ã·+`okjo`Q·EI~I·J]`nQ`^·Ã·-oâIlnÍEI

joI·XI·NoQl·Ã·-oI\·Iln·]`^·DIl`Q^·hk`N`^G·Ã·-oI·h`okk<QlÍXI·N<QkI·Gâ<onkI·Ã

Le rituel d'arrêt

�t<^n·GI·]<^OIk·¾·Q^lhQkIz·�·N`Ql½·h`lIz·\<·]<Q^·lok·t`nkI·tI^nkI½·GI]<^GIzÍ

t`ol·Ý·<QÍXI·N<Q]½·`o·<QÍXI·DIl`Q^·GI·kJE`^N`kn·Ã·Þ

Comprendre la frustration

�<·Nkolnk<nQ`^·<hh<k<Tn·jo<^G·o^·GJlQk·^âIln·h<l·l<nQlN<Qn¼·!`nkI·EIktI<o·GJnIlnI

\âQ^E`^N`kn·In·EPIkEPI·@·\I·NoQk·Q]]JGQ<nI]I^n½·l`otI^n·h<k·\<·^`okkQnokI¼·�hhkI^GkI·@·\<

OJkIk·loQn·nk`Ql·nI]hl·¾

Accueillir·¾·^`]]Ik·\<·Nkolnk<nQ`^½·`DlIktIk·\<·lI^l<nQ`^·G<^l·\I·E`khl¼

Comprendre·¾·joâIlnÍEI·joI·Xâ<~I^G<Ql·Ã·�lnÍEI·kJ<\QlnI·Ã

Traverser·¾·kIlhQkIk½·kIlnIk·hkJlI^nI¼·Ý·�I·hIov·KnkI·NkolnkJI·In·kIlnIk·lIkIQ^I¼·Þ



« Les compulsions sont un signal, et une invitation à mieux vous

connaître. »
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T EM PS  3  · SE  L I BÉ RE R

M O D U L E  5

Le découragement

n'est pas votre ennemi

Derrière chaque découragement se cache une attente

profonde. Derrière chaque peur se cache un désir

vivant.
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J�W�?�SL�KMKCLR�B?LQ�AF?OSC�RP?LQDMPK?RGML�Ms�OSCJOSC�AFMQC�QC�þQQSPC���?Q�JC

NPMHCR��N?Q�TMRPC�TMJMLRb�NPMDMLBC��K?GQ�J?�TCPQGML�BC�TMSQ�OSG�APMW?GR�OSC�AC

QCP?GR�NJSQ�P?NGBC��NJSQ�D?AGJC��NJSQ�JGLb?GPC���C�KMKCLR��A¥CQR�JC�BbAMSP?ECKCLR�

	R�GJ�CQR�JbEGRGKC�

Le découragement : signal, pas verdict

1^·lQO^<\·^`ol·GQn·joI\joI·EP`lI¼·1^·tIkGQEn·^`ol·E`^G<]^I¼·�<·GQ{JkI^EI·Iln·J^`k]I¼

Le signal Le verdict

À RETENIR

Le découragement ne dit pas « tu n'y arriveras pas ». Il dit « tu attendais autre chose ».

C'est une information sur vos attentes, pas sur vos capacités.

L'impatience et la comparaison

�âQ]h<nQI^EI·^â<EEJ\MkI·kQI^½·I\\I·JhoQlI·n`on¼·-o<^G·`^·Iln·Q]h<nQI^nI½·`^·^âIln·h<l·\@½

`^·Iln·G<^l·\I·Nonok·Q]<OQ^J¼·-o<^n·@·\<·E`]h<k<Ql`^½·I\\I·Iln·n`oX`okl·Q^XolnI·¾·t`ol

E`]h<kIz·t`nkI·Q^nJkQIok·Q^tQlQD\I·@·\âIvnJkQIok·tQlQD\I·GIl·<onkIl¼·6`nkI·nk<^lN`k]<nQ`^

Iln·\<·tbnkI½·I\\I·^I·hIon·h<l·kIllI]D\Ik·@·EI\\I·Gâo^I·<onkI¼

Ý·-oI\joI·EP`lI·G`Qn·EP<^OIk·G<^l

]`^·<hhk`EPI½·]Il·<~I^nIl·Þ

▸
�\·t`ol·`otkI▸

Ý·�I·^I·loQl·h<l·E<h<D\I½·XI·^I·]JkQnI

h<l·Þ

▸
�\·t`ol·NIk]I▸
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Ce que la peur raconte

�<·hIok·^âIln·h<l·o^·GJN<on½·EâIln·o^I·]Ill<OMkI¼·-o<^G·I\\I·]`^nI·<on`ok·GI·t`nkI

E`khl·`o·GI·t`nkI·nk<^lN`k]<nQ`^½·I\\I·GQn·l`otI^n·¾

6`nkI·lwlnM]I·^IktIov·^I·N<Qn·h<l·\<·GQ{JkI^EI·I^nkI·o^·G<^OIk·kJI\·In·o^I·hIok

Q]<OQ^JI¼·�<·hk`Ek<lnQ^<nQ`^½·\â<D<^G`^½·\I·Ý·XI·kIE`]]I^EIk<Q·\o^GQ·Þ½·EâIln·l`otI^n·\<

hIok·joQ·h<k\I½·h<l·t`ol¼·�I·^âIln·h<l·o^·]<^joI·GI·t`\`^nJ½·EâIln·o^·lwlnM]I·GI

hk`nIEnQ`^·@·k<llokIk¼

▸ PARLER À SA PEUR

�¼· +`lIz·t`nkI·]<Q^·lok·t`nkI·Egok·`o·t`nkI·tI^nkI¼

�¼· 
QnIl·Q^nJkQIokI]I^n·¾·Ý·�I·nâI^nI^Gl¼·0o·Ill<QIl·GI·]I·hk`nJOIk¼·Þ

�¼· 
I]<^GIz·¾·Ý·
I·jo`Q·<lÍno·tk<Q]I^n·hIok·Ã·Þ

�¼· �E`onIz·l<^l·XoOIk¼

Derrière la peur, le désir

#^·^I·hIon·<t`Qk·hIok·joI·GI·EI·joâ`^·GJlQkI·hk`N`^GJ]I^n¼·#^·^â<·h<l·hIok·GI·hIkGkI

EI·joQ·^I·E`]hnI·h<l¼·�<·hIok·Iln·n`oX`okl·hk`h`knQ`^^I\\I·@·\âQ]h`kn<^EI·GI·EI·joQ·Iln

I^·XIo¼

LE CŒUR DU MODULE

Si vous avez peur, c'est que quelque chose compte vraiment pour vous. La peur est la

preuve vivante de votre désir. Votre travail n'est pas d'éliminer la peur, c'est de laisser le

désir prendre la tête.

Ý·�â<Q·hIok·GI·GJEIt`Qk·I^E`kI·Þ·Ï·\<·hIok·GI·\âJEPIE

Ý·�â<Q·hIok·joI·kQI^·^I·EP<^OI·Þ·Ï·\<·hIok·Go·kJlo\n<n

Ý·�â<Q·hIok·joâ`^·]I·kI]<kjoI·Þ·Ï·\<·hIok·Go·kIO<kG

Ý·�â<Q·hIok·GI·^I·h<l·]JkQnIk·Þ·Ï·\<·hIok·\<·h\ol·hk`N`^GI
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La souplesse, pas la perfection

�\·w·<·o^I·E`^NolQ`^·NkJjoI^nI·I^nkI·l`oh\IllI·In·<D<^G`^¼·�âIln·\âQ^tIklI·¾·\<·l`oh\IllI

Iln·EI·joQ·t`ol·hIk]In·GI·GokIk¼·1^·<kDkI·l`oh\I·kJlQlnI·@·\<·nI]hKnI½·o^·<kDkI·kQOQGI·lI

DkQlI¼·�âI^O<OI]I^n·^I·lI·]IlokI·h<l·@·\<·hIkNIEnQ`^·GI·t`nkI·h<kE`okl½·]<Ql·@·t`nkI

E<h<EQnJ·@·kItI^Qk½·I^E`kI·In·I^E`kI¼

« La question n'est pas : ai-je été parfaite ? La question est : est-ce que

je reviens ? »

▸ EXERCICE — MA DÉCLARATION D'ENGAGEMENT SOUPLE

�EkQtIz·o^I·\I~kI·E`oknI·@·t`olÍ]K]I½·h<l·\<·tIklQ`^·h<kN<QnI½·]<Ql·t`ol½

]<Q^nI^<^n¼

Je m'engage à...

Je recommencerai sans honte chaque fois que...

Ce que je ne me dirai plus jamais...
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T EM PS  4  · S' EN G AG ER

M O D U L E  6

Responsabilité

& engagement

Personne ne viendra me sauver. Et c'est une excellente

nouvelle. Le jour où une femme reprend 100 % la

responsabilité de sa transformation, elle devient sa

propre ressource.
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Volonté ou engagement

�<·t`\`^nJ½·EâIln·EI·joQ·t`ol·N<Qn·E`]]I^EIk·\I·\o^GQ¼·�âI^O<OI]I^n½·EâIln·EI·joQ·t`ol

N<Qn·nI^Qk·\I·XIoGQ½·jo<^G·t`ol·KnIl·N<nQOoJI½·GJFoI·`o·nI^nJI¼

L'IMAGE À RETENIR

Quand vous vous brossez les dents, vous ne vous demandez pas si vous en avez envie.

Vous le faites, parce que c'est intégré. Votre corps a besoin que vous transformiez le choix

de mincir en acte quotidien non négociable.

Je suis responsable de ma trajectoire

+<l·kIlh`^l<D\I·GI·t`nkI·h<llJ¼·+<l·kIlh`^l<D\I·GIl·D\IllokIl¼· <Ql·���·%

kIlh`^l<D\I·GI·EI·joI·t`ol·I^·N<QnIl·<oX`okGâPoQ¼·0<^n·joI·t`ol·hI^lIz·Ý·Xâ<Q·n`oX`okl

JnJ·E`]]I·F<·Þ·`o·Ý·EâIln·h\ol·N`kn·joI·]`Q·Þ½·t`ol·^`okkQllIz·t`nkI·QGI^nQnJ·h<llJI½·h<l

t`nkI·tQlQ`^·NonokI¼

L'engagement se vit dans l'action

�P<joI·X`ok½·EI·l`^n·\Il·]QEk`ÍhkIotIl·joQ·D>nQllI^n·t`nkI·IlnQ]I·GI·t`ol¼·�I·^I·l`^n

h<l·\Il·kJlo\n<nl·joQ·G`^^I^n·E`^|<^EI½·EâIln·\âI^O<OI]I^n·kJhJnJ¼

▸ EXERCICE D'INTÉGRATION QUOTIDIEN

�¼· Chaque matin :·Ý·-oâIlnÍEI·joâo^I·NI]]I·I^O<OJI·NIk<Qn·<oX`okGâPoQ½·@·]<

h\<EI·Ã·Þ

�¼· Chaque soir :·Ý·�^·jo`Q·]I·loQlÍXI·P`^`kJI·<oX`okGâPoQ·Ã·�QÍXI·loQtQ·]`^·GJlQk

GI·]â<\\JOIk½·`o·]I·loQlÍXI·\<QllJI·<t`Qk·h<k·\â<on`Íl<D`n<OI·Ã·Þ
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P O U R  F I N I R

Vous n'êtes pas votre poids.

Vous n'êtes pas vos kilos perdus ou non perdus. Vous n'êtes

pas vos écarts, ni vos recommencements, ni vos jours

di�ciles.

Vous êtes quelqu'un qui a choisi de prendre soin d'elle. Qui

revient. Qui essaie encore. Qui ose se regarder en face même

quand c'est di�cile.

C'est ça, l'engagement. Pas la perfection. Revenir, encore et

encore, depuis l'endroit le plus honnête de vous-même.

Frédérique Lesourd


