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MAIGRIR SANS EFFORT ET SANS MEDICAMENT
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Un programme révolutionnaire d’entraînement cérébral pour mincir et rester mince grâce à l’auto-reprogrammation de votre mental
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Avant propos

Voudriez-vous manger ce que voulez, quand vous voulez tout en éliminant vos kilos superflus ? Trop beau pour être vrai penserez-vous peut-être ? Cette méthode est si simple, si agréable à suivre que le plus difficile au départ sera probablement de croire qu’elle marche. Et pourtant, il vous suffira d’aller faire un tour sur le forum ou le livre d’or de notre site Internet (www.jesuismince.com) pour vous convaincre de son incroyable efficacité. La raison de votre doute réside dans le fait que depuis des années vous avez subi un lavage de cerveau répétitif à cause des multiples régimes qui finissent par vous faire croire que mincir est difficile. Pourtant, c’est simple.

Ce que vous êtes sur le point de découvrir va vous permettre de mincir rapidement, facilement et durablement. Depuis que j’ai écrit la première version de ce programme, il y a deux ans et que j’ai pu correspondre avec des milliers de personnes, j’ai appris beaucoup afin de vous aider à vous débarrasser de vos kilos superflus. Certaines méthodes utilisées dans mon programme découlent de la PNL
, de la cohérence cardiaque, ou de l’entraînement cérébral et sont appliquées avec succès dans de nombreux domaines par des chefs d’entreprises, des artistes, des experts en arts martiaux ou des sportifs.

La plupart des études scientifiques montrent que près de 90% des personnes qui ont suivi un régime reprennent plus de poids qu’avant de le démarrer. Ce phénomène est bien connu sous le nom d’effet yoyo. La vérité, c’est que les régimes sont les ennemis de la minceur. Les régimes constituent une part significative de la cause de prise de poids. Selon le CNAO
, la majorité des jeunes filles qui commencent des régimes au début de l’adolescence sont obèses au début de l’âge adulte.

Si les régimes ne marchent pas sur le long terme, c’est que le fait de manger trop ne vient pas d’un manque de volonté. Manger est en réalité une activité sous le contrôle de votre cerveau. Dans notre société, où la nourriture est disponible en abondance et la tentation quasi-permanente, contrôler son poids avec un régime basse calorie relève de la gageure sur le long terme.  Il est pratiquement  impossible de maintenir un effort constant afin de moins manger. Tout comme il est impossible de ne pas dormir, le cerveau reprendra tôt ou tard le contrôle de l’esprit et nous poussera à manger de nouveau en trop grande quantité. Ceci est inscrit dans notre nature profonde : notre comportement est dicté, commandé et régi par le cerveau.
Alors, comment pouvons-nous changer? La réponse réside non pas dans les régimes quels qu’ils soient mais dans la modification de la réponse aux signaux qu’émet le cerveau. C’est un changement radical de comportement. 

Vous trouverez dans mon programme d’entraînement cérébral toutes les clés qui vous permettront d’atteindre l’objectif qui vous semble peut-être encore impossible à l’heure actuelle : éliminer vos kilos superflus et rester mince.

Ainsi, vous apprendrez à contrôler vos réponses aux sensations de faim et, peut-être encore plus important, vous découvrirez un moyen de réguler votre appétit en réduisant votre niveau de stress grâce à la cohérence cardiaque.
Cette méthode est durable et elle vous garantit des résultats à long terme, sans aucun médicament, ni aucun complément alimentaire. Des milliers de personnes l’utilisent en ce moment même avec succès et satisfaction.

J’ai demandé à Florence Guérin qui est coach professionnelle, de vous faire profiter de son expérience en matière d’amincissement et de ses conseils alimentaires qui vous aideront à atteindre encore plus rapidement votre objectif.
Cette méthode vous demandera de l’assiduité, mais peu d’efforts et vous procurera beaucoup plus que ce que vous pouvez imaginer. Outre le fait d’atteindre votre poids idéal, vous découvrirez une manière de vivre plus librement et de rester proche de vos envies.

Peu importe ce que vous avez essayé auparavant. Dites vous simplement que votre passé n’est pas égal à votre présent. Votre passé n’influence en rien ce que vous êtes en train de vivre. Maintenant, c’est à vous de mincir !

Jean-Michel Gurret

Maigrir sans effort et sans médicaments

Dans cet ouvrage, nous vous proposons de partager les principes de l’entraînement cérébral dans le domaine de la gestion du poids afin de vous maintenir en bonne forme sans effort et d’accéder à un réel bien-être.
Il ne s’agit pas là d’une collection d’astuces miraculeuses mais de règles élémentaires faisant appel à une certaine logique. Nous allons agir sur les causes de votre surpoids en même temps que vous intervenez sur ses conséquences ! Vous avez beau mettre en place toutes les protections possibles pour éviter de souffrir, vous risquez de vous épuiser à la longue si vous n’enrayez pas la cause du mal. Voici un exemple pour illustrer ce point de vue.

Face à une fatigue chronique, vous pouvez prendre toutes les vitamines possibles sans pour autant résoudre votre problème. En apprenant à dire non (et en comprenant enfin pourquoi il est parfois si difficile de dire non) à des demandes incessantes, en mettant en place des stratégies en terme d’organisation et en prenant du temps pour vous-même, vous allez peu à peu adopter des attitudes qui vont vous aider à récupérer de l’énergie !
Nous vous délivrons ici huit principes de base qui, une fois intégrés vous permettent d’atteindre un poids conforme à vos souhaits. 
Témoignage

J'en suis à ma 25ème semaine et je reprends pour 2 mois car mon objectif n'est pas tout à fait atteint mais je peux vous dire que cela en vaut la peine. Tout est trop top dans cette méthode et si vous avez un moment de doute, les coachs sont là et ils sont trop bien. Ils savent vous répondre et le forum est génial, alors venez nous retrouver et vous aussi vous serez ravies.

Marie, 22 février 2008

Principe N°1 : 
Votre objectif minceur doit être SMART !
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D’une manière générale votre objectif doit être SMART : Simple, Mesurable, Attractif, Réaliste, Temporel, c'est-à-dire limité dans le temps. Par exemple, je veux éliminer 12 kg en 3 mois. Ecrivez les réponses à ces questions dans votre carnet minceur, et notamment les valeurs qui vous motivent le plus pour obtenir ce résultat. Tout au long de votre parcours, vous y reviendrez et vous préciserez vos réponses. Tout d’abord, un objectif doit être bien défini, précis, important pour vous. Attention : votre objectif doit être conforme au fait d’être en bonne santé.

1) Que voulez-vous obtenir ?
Vous pouvez très bien refaire cet exercice sur papier libre, juste pour observer quels changements vous constaterez au bout de  six  mois, ou bien encore choisir un nouveau challenge.

Décrivez votre objectif au présent, comme s’il était déjà accompli, en utilisant le pronom « JE ». Enoncez-le le plus précisément possible et écrivez-le sur votre carnet minceur.
Un objectif doit être mesurable. Il doit comporter une date de réalisation et une mesure pour juger de l’effectivité de l’accomplissement.

2) En quoi est-ce important et même essentiel pour vous ?

Il faut que l’objectif vous apporte quelque plaisir ou avantage important. Il y a toujours une certaine difficulté à sortir d’un état même déplaisant. Il faut donc que le but soit réellement engageant pour que les efforts nécessaires soient maintenus sur le long terme. Vous devez rester aimanté(e) à l’objectif : en quoi est-il si important pour vous de mincir ? 
S’agit-il de…:

· Rester en bonne santé ?

· Gagner en énergie ?

· Reprendre confiance en vous et pouvoir être fier (fière) de vous ?

· Etre satisfait(e) de votre image ?

· Faire ce dont vous avez envie ?

· Vous habiller comme vous le voulez ?

· Augmenter votre sex-appeal et rayonner ?

· D’autres raisons…
3) Comment saurez-vous que vous avez atteint votre objectif ?

Que pourrez-vous voir, entendre, toucher, respirer, goûter, ressentir lorsque vous aurez atteint votre objectif ? Qu’est-ce qui aura changé en vous, pour vous, dans votre entourage ? Où ? Quand ? Avec qui ? Dans quel contexte ? Quand cela sera-t-il utile ? Dans quel cas le résultat obtenu vous sera-t-il particulièrement utile ? Comment cela transformera-t-il votre vie ?

Ceci est très important : décrivez la situation future en utilisant uniquement des termes positifs, c’est à dire sans négation, ni aucune référence à votre état actuel. Un objectif doit être positif. Décrivez-le en termes de gains, de succès, de ressources. L’Inconscient ne comprend pas la négation. « Je ne veux plus être dans la même situation qu’aujourd’hui » va être analysé comme « être dans la même situation qu’aujourd’hui ». Cela invite donc à réfléchir sur toutes les possibilités d’échouer à changer.

Pour un problème de poids, il faut dire « Je veux peser ce poids à cette date ». Ne dites même pas « Je suis libéré(e) de ces kilos superflus » mais « je suis de plus en plus à l’aise dans mon corps, qui est libre et léger » sans faire de références au problème.

Regarder du bon côté, c’est se focaliser sur ce qu’on veut obtenir et ainsi trouver les ressources pour concrétiser ses désirs.

4) Quel problème peut entraîner la réussite de votre objectif ?

Est-ce que pour vous, pour vos proches, le fait d’atteindre votre objectif va créer des changements si importants qu’un problème pourrait se poser ? Que ferez-vous sans les freins actuels ? Que ferez-vous de cette énergie libérée ?

Il faut vérifier les conséquences. Même si le but est agréable, il y aura peut-être quelque chose à quitter, à payer ou à supporter, comme l’attention des autres, pas forcément désirée. Votre famille et vos proches sont-ils d’accord avec votre décision de mincir ? Vont-ils vous soutenir dans cette entreprise ?

Attention aussi aux objectifs trop ambitieux qui vont nécessiter ensuite une grande attention, voire un surinvestissement personnel.
Vous pourrez atteindre votre objectif d’autant plus facilement que vous aurez su anticiper les problèmes potentiels.

5) Qu’est-ce qui vous empêche de réussir maintenant ?

Pourquoi n’avez-vous jamais atteint cet objectif tant désiré ? Qu’est-ce qui vous a empêché de réussir ? Et pourquoi est-ce réellement un problème ? Ce sont des questions importantes. Si le travail à faire est à votre portée mais qu’un blocage vous empêche de faire le premier pas, il faut en prendre conscience pour faire sauter le verrou.

6) De quoi avez-vous besoin pour atteindre votre objectif ?

Quelles sont les ressources personnelles que vous pouvez utiliser pour l’atteindre ? Avez-vous besoin de quelque chose d’autre ? De quelqu’un en plus de vos coachs et de vous-même ? Etes-vous prêt(e) à tout faire pour que ce changement se produise dans votre vie ? 
L’objectif ne doit concerner que vous. En effet, si votre objectif implique quelqu’un d’autre qui devrait changer, ou s’il dépend trop de l’attitude de quelqu’un d’autre, il faut le redéfinir. Par exemple, « Je maigris et cette personne va tomber amoureuse de moi » n’est pas un objectif pour lequel nous pouvons garantir le succès. Certes, en vous changeant vous-même, vous influencez l’attitude de ceux qui vous croisent. Mais choisissez  un objectif qui ne concerne que vous.
7) Où en est votre motivation ?

Si la motivation n’est pas là, vous n’atteindrez pas votre but. C’est aussi simple que cela. Vous pouvez avoir envie d’être mince ou riche. Le désir est une base essentielle mais pas suffisante. Mais il n’est rien sans la motivation.
Motivation, comme moteur ou motif vient du latin : « mettre en mouvement », alors que désir vient d’un mot latin aussi qui veut dire : « aspirer à la possession de... ». Ce n’est pas la même chose, le désir est un état passif tandis que la motivation signifie l’action. Le désir s’arrête assez facilement devant les obstacles, la motivation va de l’avant.

La motivation est complexe, elle nécessite :

· Un but  précis, clair, quantifié, accessible, engageant.

· Une stratégie bien définie,

· Une souplesse aussi,

· Une action consciente.

Tout cela est conscient mais il faut, en plus, l’aide profonde de votre Inconscient, c’est à dire son acquiescement réel à la réalisation de votre but. Ce sera la vraie raison d’écouter vos enregistrements audio chaque semaine.
Une fois ce travail effectué, notez cela par écrit dans votre carnet minceur.

A retenir :

La plupart des gens n’obtiennent pas ce qu’ils veulent car ils ne prennent pas le temps de définir leur objectif avec précision. De même, les gens se fixent des objectifs trop faibles à long terme et beaucoup trop ambitieux à court terme. Et parfois, il y a des personnes qui savent ce qu’elles ne veulent plus mais se montrent incapables de définir ce qu’elles veulent vraiment. Comment voulez-vous passer de belles vacances si vous ne savez pas définir ce que sont de belles vacances ? Un voyage culturel ? Lézarder au soleil sur une plage ?  Faire une randonnée en montagne ?
Principe N°2 : 
Le piège des régimes !
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Dès que les beaux jours reviennent, faites ce test : feuilletez les revues féminines et lisez les articles sur les régimes ou sur les nouvelles méthodes à la mode. Toutes comprennent des listes d’aliments interdits, des guides de calories. Toutes commencent par : « cette méthode n’est pas un régime ». Ceci pour une raison simple : depuis quelques années déjà, les études scientifiques montrent que 90% des personnes qui suivent des régimes échouent.
Si une de vos amies vous parle du nombre de kilos qu’elle vient de « perdre » avec une nouvelle méthode de restriction alimentaire, demandez-lui de venir vous en reparler dans six mois.  Les magazines people sont remplis d’exemples de célébrités qui déclarent avoir perdu x kilos avec la méthode « untel ». Elles les reprennent intégralement (voire plus) et, l’année suivante, commencent à vanter l’efficacité d’une autre méthode.
Plus les gens essaient de régimes et échouent et plus ils se convainquent inconsciemment qu’ils ne seront jamais capables d’être minces. Alors oubliez les régimes à tout jamais. 

Les régimes vous conduisent directement à prendre encore plus de poids et à cultiver en vous le sentiment d’échec.
Ce que personne ne vous dit c’est que si les régimes échouent, ça n’a rien à voir avec vous en tant que personne. Ces échecs sont liés à la nature humaine.
Dans une étude consacrée à la famine durant le seconde guerre mondiale, le biologiste Ancel Keyes a révélé que lorsque l’on réduit l’alimentation d’un homme de moitié par rapport à ses besoins vitaux, cela entraîne des symptômes d’irritabilité, de perte d’endurance et des comportements compulsifs vis-à-vis de la nourriture : le stockage, l’accumulation ou encore le vol….
Encore plus significatif : trois mois après la fin de la période de semi famine, alors que les gens pouvaient manger à leur faim, ces comportement se poursuivaient. La plupart des gens observés dans cette étude mangeaient même pour certains jusqu’à huit fois ce qu’ils ingurgitaient avant le début de l’étude. Le plus intéressant reste que les personnes étudiées consommaient en moyenne 1500 calories par jour, c'est-à-dire plus que la plupart des régimes actuels ne l’autorisent ! 
Cela vous montre clairement que la privation de nourriture est la pire des méthodes pour perdre du poids. Et si ce que vous faites depuis des années ne marche pas, c’est qu’il faut faire autre chose, quelque chose de différent.
Il est plus judicieux de parler de rééquilibrage alimentaire afin de vous inciter à acquérir des habitudes saines en matière de nutrition. Dans un régime traditionnel, le message que les personnes entendent c'est "privez-vous". Et bien souvent les personnes craquent car elles ne tiennent pas la distance. Ou bien elles tiennent bon et se « rattrapent » ensuite pour se récompenser des frustrations occasionnées par le régime. Petit à petit, elles reprennent les kilos perdus voire un bonus de quelques kilos supplémentaires. 
Dans mon programme, nous allons aborder tous les aspects liés aux régimes et aux croyances négatives. 
Laissez-vous guider et n'hésitez pas à revenir vers nous si vous en avez besoin. Nous sommes là pour ça. Et comme toutes les personnes qui ont décidé d’en finir avec les régimes restrictifs, vous allez réussir à atteindre votre objectif.
Une approche basée sur la logique et l'acquisition de bonnes habitudes peut vous garantir un résultat satisfaisant et durable. Vous avez juste besoin de vous laisser guider en toute confiance car si vous avez des appréhensions, vous n'allez pas vous donner tous les moyens de réussir. Ensuite viendra le temps de l’autonomie où vous considérerez la nourriture comme un moyen de vous alimenter sainement pour rester en bonne santé et non pour autre chose.

Vous devez également apprendre à faire des choix dans votre alimentation. Il faut manger avec plaisir car les aliments sont faits pour nourrir le corps. Vous avez des milliers de possibilités pour manger sainement et avec plaisir. C’est lorsque l’on commence à apprécier les petits plats en portions modérées que les kilos décident de s’envoler !
Témoignage :
Depuis le 11 février, j'ai perdu 4 kilos. Les vidéos sont super agréables, depuis des mois, j'ai visité tous les sites d'hypnose, et téléchargé des tas de mp3, et des voix à faire frémir ! Alors que celle de Jean-Michel Gurret est très agréable et convaincante ! Je dois perdre environ 30kg  pour retrouver la santéet je sais que je vais y arriver !

Geneviève, le 18 février 2008

Principe N°3 – Comprendre le message de vos émotions
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Le fait de manger pour calmer ses émotions est l’une des principales causes de surpoids et d’obésité dans le monde. Très souvent, les gens mangent parce qu’ils s’ennuient, se sentent dépassés, seuls, fatigués, angoissés ou pour une centaine d’autres raisons émotionnelles qui n’ont rien à voir avec la véritable faim.
Si vous mangez pour combler une « fringale émotionnelle », votre corps ne sera jamais rassasié par la nourriture et vous continuerez à manger. C’est la raison pour laquelle tant de gros mangeurs ne se sentent jamais « remplis ». Ils n’entendent jamais de signal qui leur dit d’arrêter de manger. Tout simplement parce qu’il ne s’agit pas de faim au départ…
Peut-être que votre prise de poids est la conséquence directe d’un traumatisme ou de moments douloureux de votre vie. Vous aviez alors peut-être trouvé un réconfort dans la nourriture pour vous aider à traverser cette période. Et aujourd’hui, bien que le stress lié à ces événements ait disparu, vous avez gardé cette habitude inadaptée dès que vous vous sentez débordé(e) ou énervé(e).

Cette habitude découle d’une incompréhension de la raison pour laquelle nous ressentons ce que nous ressentons. Une émotion est comparable à un messager qui frappe à votre porte pour vous livrer une information importante. Si le message est urgent, le messager frappe fort. Si vous ne répondez pas ou si vous faites la sourde oreille, le messager frappe de plus en plus fort jusqu’à ce que vous ouvriez la porte ou bien jusqu’à ce que la porte cède. Qu’elle que soit l’issue, l’émotion persistera jusqu’à ce qu’elle ait accompli sa mission. Dès que vous ouvrez la porte en écoutant cette émotion et donc en « recevant le message », vous pouvez remercier le messager et le laisser repartir.
La bonne nouvelle est qu’avec cette lecture émotionnelle, vous n’êtes plus une victime. Dès aujourd’hui, affichez sur votre réfrigérateur une feuille de papier A4 où figure un grand point d’interrogation. Ce signe vous permettra de vous poser la question suivante avant de vous jeter sur un snack : « Ai-je réellement faim ou suis-je en train d’essayer de changer la façon dont je me sens ? »
Si c’est pour répondre à un changement d’humeur, vous savez que quelle que soit la quantité de nourriture que vous absorberez, vous ne changerez pas votre état d’esprit. En revanche, en appliquant quelques techniques simples expliquées dans notre programme et en écoutant tous nos enregistrements,  vous y parviendrez facilement.

Bien souvent dans les régimes, il est préconisé de s’attaquer à ces fameux kilos qui vous encombrent. Quasiment toutes les personnes qui ont suivi un régime sérieusement ont maigri. Mais ensuite ? Quels ont été les résultats à long terme si l’on a oublié de prendre en considération les raisons du surpoids initial ?

Vos kilos ne sont pas arrivés par hasard ! Les raisons le plus souvent invoquées  sont les suivantes :
· J’ai grossi lorsque je me suis marié(e)

· J’ai grossi progressivement sans m’en rendre compte

· J’ai grossi à la suite de mes grossesses

· J’ai grossi en période de ménopause

· J’ai grossi suite à un changement de mon mode de vie 
· J’ai grossi suite à des problèmes de santé

· J’ai grossi suite à un deuil 

· J’ai grossi à cause de la solitude

· J’ai grossi parce que j’avais trop de charges et de responsabilités

· J’ai grossi à cause de mon travail….

· Je ne sais pas pourquoi j’ai grossi

· J’ai toujours été bien en chair

· C’est familial, on est tous gros dans la famille….

Ces raisons correspondent bien souvent à la face émergée de l’iceberg. Un accompagnement est parfois nécessaire pour comprendre l’origine du symptôme de « surcharge pondérale ». En effet, lorsqu’on effectue une introspection, on a tendance à mettre des protections du style « Je ne peux pas faire autrement, je n’ai pas le choix » ou « C’est ainsi ! On grossit toujours après les grossesses ou en période de ménopause » ou bien encore « C’est le contexte qui est responsable ! ».
Certes, nous avons toutes et tous à faire face à des situations problématiques mais le fait de compenser ces situations mouvementées par la nourriture ne résout pas  le problème. 

L’exemple de Jeannine
Jeannine nous expliquait qu’elle avait grossi à cause de son travail de secrétaire. Elle arrivait à 7h sur son lieu de travail au lieu de 8h et en repartait à 19h au lieu de 17h. Ses propos étaient les suivants : « Je suis débordée, fatiguée, je me lève à 5h car j’ai une heure de trajet pour me rendre au travail, je n’ai pas de temps pour moi ni pour cuisiner ni pour faire du sport. De plus, j’ai mal au dos et je dois gérer beaucoup de conflits que ce soit chez moi ou au travail. Du coup je mange comme je peux : Pas le temps de déjeuner le matin, sandwichs à midi et le soir plats préparés ou pizza. J’avoue grignoter en attendant de me mettre à table et ensuite devant la télévision. »
Il est évident que si elle adopte une alimentation équilibrée, elle va mincir, mais si elle n’agit pas sur les causes de sa prise de poids, elle reprendra tous ses kilos dès qu’elle cessera son régime.
Nous avons poussé le questionnement et voilà ce que nous avons découvert. Elle arrive plus tôt au travail pour profiter de l’absence de ses collègues  pour s’avancer ou récupérer le retard de la veille. Idem pour le soir. Que se passe t-il pendant les horaires de travail, alors ?
Dés 8h, une première collègue vient lui raconter ses déboires avec ses enfants, à 9h un autre collaborateur vient lui demander un petit service, à savoir une recherche de documents car il doit partir en RDV. A 10h, une autre vient la solliciter pour la pause café et en profiter pour lui demander si elle n’a rien de prévu samedi soir car elle est coincée avec ses enfants et doit sortir. A 11h, c’est son patron qui lui demande pourquoi le document qu’il lui avait demandé de rédiger hier à 17H n’est toujours pas sur son bureau. Ouf ! Midi elle va pouvoir finir de rédiger ce fameux courrier en avalant un sandwich vite fait ou les gâteaux secs qui traînent dans son tiroir au cas où… Pendant ce temps, les autres vont déjeuner au self. 14h : conflit entre deux collègues et elle est prise à partie. 15h : le téléphone sonne de façon interminable et personne ne répond alors elle se dévoue. 16h : elle fait le point sur ce qui lui reste à faire et commence à paniquer. Ouf ! 17h : tout le monde s’en va et elle peut enfin effectuer les tâches qui lui incombent. 
Elle arrive à 20h chez elle, rien n’est prêt pour le repas alors que son mari termine à 17h et qu’il est à 5 minutes de son travail. Les enfants la sollicitent pour des signatures sur leur carnet, des devoirs scolaires à terminer pendant que la pizza cuit dans le four. Le conflit pointe alors le bout de son nez et le repas est agrémenté de reproches en tous genres ! « Tu es toujours fatiguée, tu ne t’occupes pas de nous, tu n’es jamais disponible, tu râles tout le temps… »

A l’heure qu’il est, Jeannine va très bien et s’est débarrassée de ses 30 kilos excédentaires en apprenant à dire non, en différant ses réponses aux multiples services qu’on lui demandait de rendre, en se respectant et en se faisant respecter. Elle voulait qu’on l’apprécie pour ce qu’elle faisait et non pas pour ce qu’elle était. Elle croyait que si elle disait non, les gens allaient lui tourner le dos. Et bien non ! C’est tout le contraire qui s’est produit et elle a su se faire respecter et ne plus permettre qu’on abuse d’elle ainsi !
Le cas de cette dame est certes caricatural mais reste néanmoins très récurrent dans les troubles du comportement alimentaire. Son accompagnement a consisté à l’inciter à se nourrir pour être en bonne santé et pleine d’énergie mais il a aussi  porté sur sa capacité à se protéger des sollicitations des autres, à revoir sa croyance d’être aimée, à prendre en considération le fait que si elle voulait se faire respecter, elle devait commencer par se respecter elle-même et ne pas accepter l’inacceptable !
A chaque problème correspond une solution ! Grignoter ou manger plus que nécessaire ne vous aidera pas à reprendre confiance en vous, bien au contraire ! Pas plus que cela ne vous apportera une solution pour combler un ennui. 
Témoignage :
Moi ça va toujours bien, j'ai perdu presque 14 kilos ! Je remets les habits que je ne pouvais plus mettre. Je ne vous remercierai jamais assez pour le bien être que vous m'avez apporté et j'encourage toutes les personnes qui veulent perdre du poids à venir nous rejoindre.
Jocelyne – Domblans, le 14 mars 2008
Principe N°4 – Un peu d’exercice pour le plaisir de bouger son corps ! 
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Un autre aspect important de la santé et de la forme consiste à bouger régulièrement. L’exercice physique peut se pratiquer sous différentes formes. Ce n’est pas forcément utile de s’inscrire dans un cours de gym et de transpirer au milieu d’un groupe. Il suffit simplement de rester actif.  Trouvez ce qui marche pour vous quelle que soit l’activité ! Le mouvement favorise la circulation du sang et le bon fonctionnement des organes, il facilite aussi la perte de poids.

L’activité physique doit se pratiquer en fonction de vos goûts et dans la perspective de garder la forme et de rester en bonne santé. Cela ne doit pas être un moyen d'éliminer des excès alimentaires. 

Si vous n’aimez pas faire du sport ou si vous ne pouvez pas pratiquer une activité sportive pour certaines raisons (problèmes de santé, manque de temps), sachez que vous pouvez mettre toutes les chances de votre côté pour atteindre votre objectif et entretenir votre ossature et votre musculature en gardant à l’esprit ce refrain : « Ne perdons pas une occasion de bouger ! » 
Bouger signifie prévenir l’ostéoporose et dépenser des calories. Les muscles en ont besoin pour fonctionner.
En accordant seulement 10 minutes chaque jour à votre corps, vous récolterez beaucoup plus que ce que vous pouvez imaginer.  Faites-vous partie de ces personnes qui ont négligé leur forme depuis longtemps ? Il est temps de remédier à cela. Il est nécessaire de reprendre contact avec votre corps et de passer à l’action. Comment réagirez-vous quand vous aurez atteint votre objectif ? Continuerez-vous à négliger votre enveloppe corporelle ? Voyez-vous tel que vous souhaitez être. Le meilleur moyen de vous préparer à atteindre votre objectif, c’est d’imaginer que vous l’avez atteint. Oui… déjà atteint.
Mon expérience m’autorise à faire le constat suivant : les personnes présentant une surcharge pondérale ont souvent oublié de s’occuper de leur corps.  Reprendre contact avec votre corps et pratiquer des exercices physiques réguliers vont vous placer en position de force pour réussir dans votre entreprise minceur. 

Reprenez contact avec votre corps sérieusement !
Cessez de fuir les miroirs ! Au contraire reconnectez-vous avec votre véritable image. Comment allez-vous mesurer vos progrès si vous ne connaissez pas votre silhouette ? 
Chassez la cellulite !
En dehors d’une alimentation équilibrée et de la pratique d’activités physiques, il existe de multiples techniques anti-cellulite :
· Evitez les vêtements trop serrés qui bloquent la circulation sanguine.

· Bougez et bougez encore ! Fuyez les ascenseurs et la voiture. 
· Limitez votre consommation de sel.

· Après votre douche, projetez de l’eau froide sur vos jambes en remontant. C’est très efficace pour relancer la circulation.

· Privilégiez les tisanes à base de queues de cerise ou de pissenlit.

· Massez vous avec des crèmes amincissantes ou tout simplement hydratantes. Procédez à un gommage sous la douche (deux fois par semaine). L’effet de ces crèmes combiné à l’action mécanique du massage contribuent à modifier l’aspect de votre peau qui deviendra plus souple. Le massage doit ressembler à un pétrissage. Vous devez écraser les plis cutanés entre vos doigts. L’utilisation quotidienne de ces produits améliore considérablement l’aspect capitonné de la peau.

· Les techniques de lipo-aspiration sont à conseiller pour des cellulites localisées et rebelles mais seulement une fois la surcharge pondérale disparue.

Si vous appliquez nos conseils alimentaires tels que privilégier les fibres, éviter les aliments riches en sucres rapides (dont le sucre passe rapidement dans le sang comme les viennoiseries et les bonbons) et si vous pratiquez un minimum d’exercice physique quotidien, vous devriez venir à bout de votre cellulite. Et pensez à boire de l’eau.

Que faut-il faire pour avoir une jolie musculature ? Quel est l’intérêt d’être musclé(e) ? Pour « fabriquer du muscle », il existe différentes techniques en fonction des zones que vous désirez muscler : les exercices abdominaux pour muscler votre ventre, le rameur pour muscler le haut du corps, le jogging pour muscler les jambes…Le plus important, c’est d’avoir une musculature harmonieuse sur l’ensemble de votre corps.  Sachez que la qualité de votre alimentation joue également un rôle important sur votre masse musculaire.
Les protéines pour faire du muscle
Pour conserver ou augmenter sa masse musculaire, il faut consommer des protéines. Notre consommation journalière doit être d’environ 0,8 g par kilo, soit 56 g par jour pour une personne de 70 kg. Une alimentation carencée en protéines conduit l’organisme à puiser dans ses propres réserves et entraîne une fonte de la masse musculaire.

La consommation de protéines associée à une activité physique régulière va vous permettre d’augmenter votre masse musculaire et de diminuer votre masse graisseuse.

Des activités sportives à votre portée
Avant toute activité sportive, il est important de demander l’avis de votre médecin, c’est d’autant plus vrai si vous souffrez de maux de dos, de troubles de la circulation veineuse… Votre médecin vous encouragera certainement à bouger, doucement au début puis à votre rythme ensuite.

Qu’allez-vous gagner à faire du sport ? Etre en meilleure forme physique, entretenir votre silhouette, évacuer le trop plein de stress, remédier à des problèmes de santé, ralentir le vieillissement ? 

Pratiquer une activité sportive, c’est avant tout mobiliser vos muscles et prendre soin de votre corps : c’est le respecter et le faire vivre. 
Il existe des activités sportives simples qui impliquent peu ou pas de matériel et qui n’exigent pas d’adhérer à un club :

· Marcher : Pensez à marcher régulièrement, le plus souvent possible à un rythme soutenu. Pensez à respirer calmement et veillez toujours, lors de l’expiration, à chasser totalement l’air contenu dans vos poumons. La marche régulière contribue à augmenter votre capacité respiratoire et à fortifier votre cœur. Elle entretient la souplesse des articulations. Elle favorise le retour veineux et diminue donc les symptômes de jambes enflées ou de jambes lourdes. Elle intervient dans l’humeur et joue un rôle sur la qualité du sommeil.  C’est une activité peu coûteuse : une bonne paire de chaussures et vous voilà équipé(e). Vous allez affiner vos jambes et votre abdomen. Bonnes promenades en perspective !

· Nager : Si il y a une piscine près de chez vous, allez-y ! La natation est un atout précieux pour votre système respiratoire et cardio-vasculaire. Vos articulations vont vous remercier d’autant plus qu’elles auront travaillé en apesanteur. Si vous avez mal au dos, la nage sur le dos est excellente pour diminuer les douleurs et les tensions.  Elle contribue aussi à favoriser le retour veineux. De plus, l’eau a le don de relaxer et favorise l’endormissement. Nager muscle en douceur l’ensemble du corps grâce à la résistance de l’eau et tous vos muscles seront sollicités ! 

· Pédaler : Les bienfaits du vélo sont multiples. Il représente un atout au niveau de la capacité respiratoire et fortifie le cœur. Il permet une musculation en longueur des jambes et vous assure des fesses fermes et toniques. Sachez que les muscles des bras et du dos sont aussi sollicités. Comme toute activité sportive, vous récolterez des bénéfices au niveau de l’humeur et de la qualité du sommeil. 
A retenir :
Si vos préférences vont vers la pratique d’un sport collectif ou si vous préférez vous rendre dans un centre de remise en forme, ne vous en privez pas. L’essentiel, c’est de bouger, de mobiliser vos muscles et vos articulations. La sédentarité est le mal de notre époque. Nous pouvons réagir, ce n’est pas une fatalité !

Principe N°5 – Manger quand vous en ressentez l’envie !
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Vous ne devriez jamais avoir faim au cours de votre journée. Si vos dépenses physiques sont importantes dans la journée ou si vous avez l'habitude de trop manger par rapport à vos activités, vous pouvez avoir recours à un en-cas comme un fruit et un yaourt. Consommez-les en même temps pour jouer sur l'index glycémique et provoquer une sensation de satiété plus importante sans nuire à votre objectif. 
Il ne faut jamais avoir faim : cela signifie que vous devez prendre une collation lorsque vous ressentez une vraie faim et non pas une fringale émotionnelle. Vous reconnaîtrez la vraie faim car celle-ci est progressive et qu’elle demeure lorsque vous buvez un grand verre d’eau. 
Si vous avez faim, votre organisme va enregistrer le fait que vous êtes en train de le priver et il sera tenté de stocker ce que vous lui apportez en prévision de futures restrictions.

Pour les collations vous pouvez opter pour :

· 1 yaourt ou 1 bol de fromage blanc + 1 fruit,
· 1 oeuf dur ou 1 morceau de poulet froid + quelques tomates cerise ou des crudités à croquer.

Associez toujours protéines (oeuf, laitage, viande ou poisson) et glucides (fruits surtout) lors de ces collations afin de faire baisser l'index glycémique. Sachez aussi que les protéines provoquent une sensation de satiété plus rapide et plus efficace. 
Si, en revanche, vous avez une envie de manger quelque chose de précis comme un carré de chocolat, faites-le, car sinon vous allez rester en état de manque et avoir la sensation soit d'avoir faim, soit d'être frustré(e).
A retenir :

La bosse des dromadaires est composée de graisse. Il s’agit d’une réserve lui permettant de tenir de nombreux jours sans manger dans le désert. Plus le temps passe et plus la bosse diminue. Lorsque l’animal s’alimente à nouveau, il reconstitue immédiatement ses réserves et sa bosse grossit à nouveau.
Votre corps agit de même : s’il sent qu’il y a un risque de manquer, il stocke. C’est la raison pour laquelle vous allez l’habituer à ne jamais manquer et l’alimenter dès qu’il vous exprime son besoin. Mais attention aux fausses faims que j’appelle les fringales émotionnelles. Car ces dernières ne seront jamais comblées avec de la nourriture.
Principe N°6 – Mangez ce qui vous attire !
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Je ne le répèterai jamais assez : si vous êtes en surpoids, ce n’est pas votre faute. La meilleure chose que vous puissiez faire, c’est d’accepter votre surpoids et de vous libérer de la culpabilité. Votre surpoids découle directement de votre programmation mentale qui, elle-même, est le résultat direct de la somme de vos expériences passées, de ce qu’on vous a toujours répété (vos proches, la société, la publicité, etc.). Aucun régime, aucune pilule, aucune poudre magique ne pourra changer cela.
Alors détendez-vous car la bonne nouvelle c’est que vous allez bien. Vous n’êtes pas « défectueux » ou « défectueuse ». Vous avez tout simplement développé des habitudes alimentaires improductives. Avec notre méthode, vous allez apprendre à entraîner votre cerveau pour le reprogrammer en douceur et en profondeur. C’est aussi simple que d’installer un nouveau logiciel dans un ordinateur et vous n’avez même pas besoin de savoir le faire vous-même.  Vous serez guidé(e) pas à pas avec mon programme et mes enregistrements.
Vous n’avez même pas besoin d’être convaincu(e) que cela va marcher. Suivez juste cette méthode et vous allez non seulement éliminer vos kilos superflus mais aussi vous libérer de vos obsessions alimentaires pour toujours.
A l’écoute de votre corps

Saviez-vous que votre corps sait naturellement ce qui est bon pour lui ? Plusieurs études sur des enfants montrent que lorsque l’on les laisse libre de s’alimenter eux-mêmes avec un large choix d’aliments allant des légumes aux crèmes glacées, il se composent eux-mêmes une alimentation variée et équilibrée, en se laissant guider par leurs envies. 
Bien sûr, les enfants sont plus proches de leurs envies véritables que les adultes que nous sommes, conditionnés par des années de publicité. Donc, apprenez à écouter votre corps. Observez vos envies et ne vous privez pas de certains aliments, demandez-vous simplement s’ils sont bons pour vous, si vous en avez vraiment envie et si tel est le cas faites-vous plaisir !
Et si vous voulez vraiment supprimer certains aliments, supprimez de vos habitudes les produits dits « light ».
Pour en finir avec les produits « light »
Il est essentiel de revenir à une alimentation saine et naturelle, n’en déplaise aux fabricants de tous ces produits « light » ou allégés. Il est temps de devenir des consommateurs avertis et surtout de réagir avant qu’il ne soit trop tard. Vous vous êtes certainement rendus compte que désormais les publicités télévisées pour les produits provoquant une prise de poids comportent un petit message d’alerte nous indiquant qu’il ne faut pas oublier de se dépenser. Les pouvoirs publics sont en train de développer des campagnes similaires à la lutte contre la consommation d’alcool ou de tabac. Cela démontre l’ampleur du problème de la surcharge pondérale sur la santé et donc sur les finances de nos assurances maladies.
Les Etats-Unis sont les premiers consommateurs de produits allégés et cela n’empêche pas les Américains de rester les premiers au hit parade des problèmes liés à l’obésité. Alors prudence avec ces produits, ils ne doivent pas vous laisser penser que vous ne risquez rien en les consommant. 

Pour les eaux aromatisées dites « light », sachez que moins caloriques que les sodas, elles présentent cependant des inconvénients. Elles déclenchent une sécrétion d’insuline par le pancréas favorisant le stockage des aliments consommés en même temps. Et si elles sont consommées en dehors des repas, elles ralentissent la combustion des graisses. 

De plus, elles entretiennent l’attirance pour les produits sucrés. Plus vous amenez du sucre à votre organisme, plus celui-ci vous en réclame. Petit à petit, vous vous éloignez insidieusement d’une alimentation saine et équilibrée.

N’hésitez pas à lire les étiquettes, sachez consommer en toute lucidité, surtout pour les eaux aromatisées. Vous pouvez aussi bien trouver des eaux aromatisées qui ne contiennent quasiment aucune calorie que d’autres ayant une forte teneur en sucre (jusqu’à 6%).

Il faut se méfier des appellations « light », « allégé », « ligne », etc. elles sont certes attirantes mais pas toujours compatibles avec un programme minceur. Pas facile de faire le tri ! Tous les rayons en proposent : beurre, yaourt, chips, chocolat, bonbons…Or certains de ces produits peuvent être allégés en matières grasses mais pas en sucre et vice-versa. 

Par exemple, du chocolat dit « light » peut comporter plus de matières grasses que le chocolat normal et les plats préparés allégés en matières grasses peuvent contenir plus de sucre que leurs homologues non allégés qui eux-mêmes en contiennent plus que ceux que vous pourriez confectionner vous-même. Tout cela pour masquer leur goût fade !
Témoignage :

J'arrête le programme totalement conquise et satisfaite. Mon objectif de départ était de perdre 15 kilos. J'en ai perdu 12. Mais j'ai gagné beaucoup : en confiance, en dynamisme, en assurance, en optimisme. Je ne suis plus spectatrice de ma propre vie. Maintenant je décide et j'agis. Ce programme m'a fait renaître. Je remercie sincèrement toute l'équipe, et je souhaite bon vent et bonne santé à toutes les personnes qui suivent le programme !

Céline, 22 février 2008

Principe N°7 – Savourez ce que vous mangez !
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Si vous deviez ne retenir qu’un seul principe, retenez celui-ci : mangez doucement, en pleine conscience et appréciez ce que vous avez dans la bouche. Vous allez apprécier encore plus la nourriture et prendre toujours plus de plaisir à passer à table.

Faites cet exercice lorsque vous mangez. Avant de commencer, concentrez-vous, respirez profondément. Inspirez en comptant jusqu’à cinq, puis expirez en comptant jusqu’à cinq. Prenez plusieurs respirations profondes. Ainsi vous pourrez apprécier la nourriture infiniment plus que par le passé. Mangez seulement lorsque vous ressentez une faim véritable, et quand vous mangez, concentrez toute votre attention sur la nourriture. Ne regardez pas la TV, ne lisez pas, et, à moins que ce soit absolument nécessaire, ne vous engagez dans aucune conversation. Avant de commencer à manger, passez quelques instants à observer les aliments. Remarquez les couleurs et les consistances. Inspirez profondément et prenez plaisir aux odeurs. 
Quand vous êtes prêt(e) à commencer, ne prenez que de petits morceaux, ne placez que de petites portions sur votre fourchette ou dans votre cuillère. Ne prenez qu'une toute petite bouchée des aliments que vous tenez à la main. Posez systématiquement vos couverts entre les bouchées. Ne laissez pas vos pensées vagabonder. Prenez conscience de toutes les papilles sur votre langue et de la façon qu'elles ont d'être stimulées par le moindre petit morceau de nourriture. Mâchez longuement votre nourriture, et promenez-la lentement partout dans votre bouche avant de l'avaler. De cette manière, vous allez satisfaire toutes les papilles de votre langue et tirer beaucoup plus de plaisir des aliments.
À chaque fois que vous avalez, centrez votre attention sur toutes les sensations dans votre estomac. Alors que vous continuez à manger, prenez conscience d'une impression toujours croissante de plénitude. Lorsque vous aurez fini de manger, vous vous sentirez agréablement rempli(e) et complètement satisfait(e), jusqu'au prochain repas.
En même temps que vous êtes centré(e) sur tous les goûts subtils dans chaque bouchée et sur la sensation de plénitude dans votre estomac, dites-vous que le temps se ralentit et que vous avez beaucoup de temps. Chaque seconde s'étire... s'étire infiniment. 
Prenez conscience du temps qui passe entre chaque bouchée. Et alors que vous mâchez votre nourriture, lentement, remarquez comme vous avez l'impression que chaque seconde est une minute... comme si tout allait au ralenti. Quand enfin vous aurez terminé votre repas, vous serez aussi repu(e) que si vous aviez mangé pendant des heures.
Aussi, au lieu de renoncer à manger ou d'essayer de ne pas penser à la nourriture, vous pouvez devenir un gourmet en apprenant à prendre beaucoup de plaisir dans la nourriture. Faites cet exercice, à chaque repas, durant une semaine entière et notez les résultats.

A retenir :

Une étude suisse a mis en évidence que des adultes qui s’alimentent les yeux bandés en se concentrant sur la nourriture et  les saveurs mangent en moyenne 25% de moins que s’ils sont distraits par leur environnement !

Principe N°8 – Arrêtez de manger dès que votre faim disparaît
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Vous avez en vous une capacité innée qui vous permet d’adapter naturellement votre consommation d’aliments à vos dépenses énergétiques. Cela vous permet de vous stabiliser à votre poids d’équilibre qui est inscrit quelque part dans votre cerveau.
A partir de maintenant, vous allez de plus en plus vous laisser guider par vos sensations alimentaires. Ces sensations seront votre meilleur guide. Faites confiance à cette partie de votre cerveau qui est responsable des sensations de satiété. Au besoin, stimulez-la. Demandez-vous régulièrement lorsque vous êtes à table : ai-je encore faim ? Ai-je assez mangé ? Et si oui arrêtez-vous là. Même si vous en êtes au milieu du repas. Apprenez à laisser de la nourriture dans vos assiettes. Faites-le poliment mais fermement. Respectez votre corps. Respectez la partie de vous qui n’a plus faim.
Prêtez de l’attention à ces sensations et ressentez comment elles expriment d’une manière précise les besoins de votre organisme. Ces sensations sont primordiales. Elles vous permettent de réguler de manière automatique votre consommation alimentaire en fonction de vos besoins. Ces sensations sont la conséquence directe des phénomènes de régulation de votre organisme. Vous pouvez leur faire confiance car elles sont bonnes pour vous. Vous pouvez faire confiance à la merveilleuse machine qu’est votre corps.
Votre comportement alimentaire est dicté par votre corps. Un ensemble très important de capteurs détecte tous les événements se produisant dans votre organisme et les transmet au cerveau. Ces informations sont acheminées par deux voies de communications complémentaires : la voie nerveuse, semblable à un faisceau de fils électriques et la voie humorale qui se sert des hormones comme cellules messagères. Ces hormones sont comparables à des pigeons voyageurs qui transportent les informations d’une cellule à une autre. Elles peuvent être produites par le cerveau, le tube digestif ou encore la graisse elle-même. Et la plus connue de ces hormones est l’insuline.
Toutes ces informations arrivent alors dans un centre de traitement, au niveau d’une petite glande du cerveau appelée hypothalamus. Ce traitement de données s’effectue en mode « inconscient », c'est-à-dire que vous n’y pensez pas, de même que vous ne pensez pas à faire battre votre cœur. L’hypothalamus et les autres régions du cerveau impliquées dans ces opérations complexes sont capables de fabriquer des substances qui pourront agir à distance sur le comportement alimentaire : les neuromodulateurs, tels que l’adrénaline, la noradrénaline, la sérotonine, etc. Certains stimulent la faim, d’autres l’inhibent. Toutes ces substances ont donc une fonction d’information sur l’état des besoins de l’organisme. Mais nous n’avons pas accès consciemment à ces informations.

Nos émotions influencent nos sensations alimentaires

Cela se passe un peu comme dans les ordinateurs, nous n’avons pas accès au langage de programmation, encore moins aux suites binaires de 1 et de 0. Nous disposons donc d’une interface qui nous informe de manière simple et qui se traduit par les sensations alimentaires : la faim, la satiété, le rassasiement. Ce sont elles qui nous guident dans le choix des aliments et la détermination de leur qualité.
Mais si tant de personnes grossissent au cours de leur vie, c’est que ces informations ne sont pas ou plus perçues comme elles devraient l’être. Nos émotions et nos pensées influencent directement la perception de ces informations. C’est un peu comme si l’hypothalamus nous disait : « Je te conseille de manger ceci ou cela dans telle quantité » et qu’ensuite cette information soit passée au filtre de nos pensées et convictions qui viennent confirmer ou infirmer ces messages. La décision de manger ce que nous « conseille » notre corps, sera in fine, prise par notre partie conscience, qui est directement sous l’influence de nos émotions. Celles-ci peuvent aussi nous amener à confondre le message « J’ai faim » avec d’autres messages comme « Je suis fatigué(e) », « Je ressens de l’anxiété », « J’ai peur », « Je suis triste », « Je suis en colère », « Je suis en état de frustration », etc.

C’est la raison pour laquelle notre programme s’intéresse d’aussi près à la gestion de vos émotions qui découlent directement de vos pensées et de vos convictions.
La fin de la faim
Lorsque votre corps a pris suffisamment de nourriture, votre estomac envoie un signal à votre cerveau pour dire « C’est bon j’en ai assez ». Bien que plusieurs études démontrent qu’il faut environ 20 minutes pour que ce message « arrive » au cerveau, lorsque vous ralentissez votre rythme et que vous mangez en étant concentré(e) sur vos sensations, il devient plus facile de détecter ce signal dès qu’il est émis.
Dès que vous êtes proche de la satiété, le goût de vos aliments change et devient un peu moins agréable qu’à l’occasion des bouchées précédentes. Vous ne pouvez pas apprécier totalement la nourriture si vous n'avez pas faim quand vous mangez. Si vous n'avez plus réellement faim, quand vous commencez à manger, votre faim va être satisfaite dès les premières bouchées. Ensuite, vous n'allez pas être en mesure de réellement apprécier votre repas.

A ce moment précis, arrêtez de manger, même si votre assiette est encore à moitié pleine !
A propos de Jean-Michel Gurret
Je suis thérapeute et coach, spécialisé dans les questions d’amincissement. Je suis installé à Lyon en profession libérale et je consulte en cabinet. J’anime également des séminaires consacrés à l’amincissement. Je suis à l’origine de la création du site Internet « Maigrir sans effort et sans médicament » et de la mise en place de l’équipe de coachs minceur qui vous accompagne tout au long de ce programme. J’ai conçu ce programme autour de techniques éprouvées vous permettant de définir votre objectif, de booster votre motivation, de casser les pensées et convictions qui vous limitent, de mettre en place un nouveau plan de vie à trois ans, de gérer votre stress, d’éliminer vos compulsions, de développer votre confiance en vous. J’ai écrit et enregistré l’ensemble des morceaux audio qui vous accompagnent tout au long de cette méthode afin de vous reprogrammer mentalement en douceur.

Êtes-vous prêt (e) pour une méthode vraiment différente ?

Ce programme n’est à nul autre pareil. Pour une raison simple : votre entraînement cérébral va vous diriger de manière inconsciente vers votre objectif minceur. Résultat : vous allez éliminer vos kilos superflus sans efforts, avec plaisir, joie et enthousiasme.

En suivant mon entraînement cérébral, vous allez non seulement découvrir ce qui vous a empêché d’obtenir le corps idéal que vous souhaitez, mais vous allez aussi – et surtout ! – apprendre des techniques simples et efficaces qui vont transformer votre vie. Vous vous familiariserez avec plusieurs outils : l’auto-entraînement cérébral, la cohérence cardiaque ou encore l’EFT (techniques de libération émotionnelle).
Même si vous avez déjà essayé tous les régimes du monde et que vous êtes persuadé(e) que rien ne peut marcher pour vous, mon programme fonctionnera si vous le suivez pas à pas. Je vous le garantis.
Comme en témoignent de nombreuses participantes sur notre Livre d’Or et dans les forums, vous allez apprendre les techniques qui au-delà de la minceur vous permettront de changer votre vie pour le mieux.  Quel que soit votre objectif, éliminer 10 ou 40 kilos, vivre une vie plus saine ou regagner de la confiance en vous et en votre corps, vous trouverez de quoi répondre à vos attentes.

Je vous révèlerai également plusieurs méthodes qui vous permettront de diminuer vos fringales, d’augmenter votre métabolisme, de contrôler vos pulsions et de gérer différemment les émotions que vous avez peut-être l’habitude d’étouffer dans la nourriture. Je vous montrerai certaines de mes techniques d’entraînement cérébral que vous pourrez utiliser bien au delà du cadre de la minceur : pour arrêter de fumer, pour trouver la force de changer certains aspects de votre vie privée ou professionnelle.

Cependant, ne me croyez pas sur parole : visitez nos forums, lisez notre livre d’Or. Et puis ensuite, décidez-vous et passez à l’action : en suivant mes instructions jour après jour, vous remarquerez comment votre corps se modifie, s’affine et comment votre vie commence à s’orienter vers le mieux.

A propos de Florence Guérin
Florence Guérin est coach et thérapeute, spécialisée dans l’accompagnement des problématiques relatives aux surcharges pondérales.  Elle exerce son activité en profession libérale près de Lyon. Elle est à l’origine de l’ensemble des repas et des recettes ainsi que des exercices physiques du programme. Son investissement est aussi le fruit de son expérience personnelle : elle a du elle-même gérer une surcharge pondérale de 20 kilos. « Je reste persuadée que l’on peut comprendre une situation lorsqu’on l’a soit même vécue. Nos ressentis, nos galères, notre parcours du combattant, nos espoirs et nos déceptions sont bien réels et tous ceux qui n’ont jamais connu la détresse du « trop » ne peuvent imaginer combien il est douloureux de se soustraire au jugement des autres et surtout de nous-même, explique-t-elle.
Mon expérience personnelle m’a amenée à prendre conscience que mes kilos étaient le résultat d’un comportement alimentaire. Je considérais la nourriture comme un moyen de compenser des manques : manque de confiance en moi, incapacité à dire non, désir de vouloir tout prendre en charge, besoin de répondre à des attentes qui n’étaient pas les miennes,.Besoin, manque….. Tous les ingrédients étaient réunis pour que je trouve dans la nourriture un réconfort. Lorsque j’ai enfin compris (au bout de 10 ans) que je devais m’occuper des vrais problèmes et de mettre en place des vrais solutions, j’ai pu enfin atteindre mon objectif : ETRE MINCE ! ».
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