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En inthoduction






Nous mangeons Sous controle
permanent pour ne pas grossir.
Nous culpabilisons lorsque
nous mangeons un aliment plqisir.
Et manger devient vite une bataille
incessante, d’échec en échec,

manger devient un probléme
a résovdre av quotidien. Q

« Les réegmes de toute sorte Fonctionnent
a court terme, ils échouent a moyen terme,
au-dela de deux a trois ans,

on regrossit dans 90 a 95 7. des cas. »
Gérard Apfeldorfer

La recherche avance, les idées bougent du c6té de la
nutrition et de la psychologie. Perdre des kilos rapidement
colte que colte n'est plus essentiel ! Il s'agit d'accom-
pagner la personne en difficulté avec son poids et son
comportement alimentaire, pour l'aider a retrouver un
équilibre de I'esprit (moral), du corps (faire le juste poids,
santé, silhouette), et un équilibre émotionnel.









Nous vous proposons ici d'identifier vos problématiques
dans votre rapport avec la nourriture afin de pouvoir modi-
fier ce dernier et obtenir un changement durable. L'objectif
étant de vous libérer de ces poids qui vous empéchent de
vous aimer vraiment. Essayons ensemble, expérimentons.

A vous de jouer !

Tout échec ressenti aux tentatives n'est pas un échec de
votre vie. Vous avez tenté ! Vous pouvez vous féliciter !
Peu a peu, vous allez trouver comment mieux fonctionner,
agir différemment pour vous sentir plus léger(e), fier(e)
de vous.

Il s'agit juste de vous donner un coup de pouce pour le voir,
en vous aidant a adapter vos stratégies, vos expériences,
votre maniére d'étre par rapport a vous-méme et par
rapport aux autres ! Vous avez entrepris la démarche, vous
avez déja changé !



|l L'écoute de vos sensations dlimentaires
(Faim/satiete)

2. Entreprendre un réc?imc et Faire du sport

3. Manacr' le nombre de calories dont votre
corps a besoin

Si vous avez coché la Propo«;iﬂon huméro 2,
je vous propose de vous reporter au Petit
Cahier dExercices pour réguler son poids
selon les +hérap/cs comporv‘cmcnfa/cs et
cognitives. (Editions Jouvence)

Si vous avez coché les Proposiﬁon«s numeéro |
et 3, bravo | Ce qui permet de réguler son
poids, c'est en effet decouter son organisme.

Mon orgarisme a besoin de briler
des cdories Je brile

(satiete) Mon organisme
na plus besoin de brdler des calories
Je ne stocke pas

Je rai plus Faoim Je continue de manger
Mon organisme peut stoker des calories
et Jc gr'o';sis
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En respectant vos sensations ali-
mentaires de faim et de satiéte,
vous brilerez les calories que

alors vers votre poids de forme.

La faim est une sensation phy-
sique traduisant le besoin de
manger. Elle peut se manifester
par une hypersalivation, des gar-
gouillements, une acidité dans
I'cesophage...

Et vous, quels sont vos signaux de faim ?
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