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Si tu lis ces lignes, tu fais peut-être partie de ces femmes
qui ont tout essayé... ou presque.

Tu fais attention à ce que tu manges, tu culpabilises
parfois, tu te promets de “t’y remettre sérieusement”… 
et puis la vie reprend le dessus.

Et au fond, il y a cette fatigue. Pas seulement physique.
Une fatigue intérieure, celle de ne pas comprendre
pourquoi ça ne fonctionne pas. Et parfois, cette petite voix
te dit : “Qu’est-ce qui ne va pas chez moi ?”

Rassure-toi : tu n’es pas seule. Et surtout… tu n’es pas le
problème. 

Aujourd’hui, j’accompagne des femmes qui vivent
exactement cette situation. Des femmes motivées, qui ont
essayé beaucoup de choses... mais qui ressentent encore
ce décalage entre leurs efforts et leurs résultats.
Et très souvent, ce n’est pas une question de volonté.
C’est simplement une question d’approche.

Ce guide n’est pas un régime, ni une méthode de plus.

Je te propose de découvrir 5 erreurs fréquentes, souvent
invisibles, et surtout des pistes simples pour avancer
autrement, avec plus de douceur et de cohérence.
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Tu t’es sûrement déjà dit : “Je vais faire attention... je vais
manger moins.”

Alors tu réduis, tu contrôles, tu fais des efforts.

Mais quelques heures plus tard... la faim revient. L’envie
aussi. 
Et parfois, la culpabilité s’installe.

Ce n’est pas un manque de volonté. 

C’est ton corps qui essaie de te protéger. Quand il reçoit
moins, il se met en mode économie.

Et si, au lieu de te restreindre... tu apprenais à nourrir ton
corps différemment ?

Avec plus d’équilibre. Plus de régularité. 
Et surtout… plus de respect pour ses besoins réels.

Erreur n°1
MANGER MOINS AU LIEU DE MANGER MIEUX
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Tu aimerais que ça change vite.

Te sentir mieux dans ton corps. Retrouver de l’énergie. Voir
enfin des résultats.

C’est normal.

Mais à force de vouloir aller vite... on se met souvent une
pression énorme.

On commence fort...  puis on s’épuise. On lâche... et on
culpabilise.

Le corps, lui, n’aime pas la précipitation. Il a besoin de
stabilité, de régularité, de confiance.

Et si tu ralentissais juste un peu ?

Pas pour abandonner. 
Mais pour construire quelque chose de plus solide.
Quelque chose qui dure vraiment.

Erreur n°2
VOULOIR DES RÉSULTATS RAPIDES
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On pense souvent que tout se joue dans l’assiette.

Mais il y a ces nuits trop courtes. Ces journées trop pleines. 
Ce mental qui ne s’arrête jamais vraiment.

Et cette fatigue... qui s’installe doucement.

Quand tu es épuisée, ton corps ne coopère plus de la même
façon. Il réclame, il compense, il résiste.

Ce n’est pas contre toi. C’est pour tenir.

Et si ton corps avait simplement besoin de récupérer ?

Parfois, retrouver de l’énergie... c’est déjà remettre
beaucoup de choses en mouvement.

Erreur n°3
CE N’EST PAS QU’UNE QUESTION D’ALIMENTATION
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Cette petite voix, tu la connais peut-être.

“Tu aurais dû faire mieux.” “Tu n’as pas été assez sérieuse.”
“Tu recommenceras lundi...”

Elle est dure. Et souvent... invisible.

À force de t’en demander toujours plus, tu finis par
t’épuiser. Pas physiquement. Mais intérieurement.

Et si tu changeais de regard sur toi ?

Pas pour abandonner. Mais pour avancer autrement.

Avec plus de bienveillance. 
Plus d’écoute. 
Et moins de pression.

Parce que c’est aussi dans cet espace-là… que les vrais
changements prennent racine.

Erreur n°4
ÊTRE TROP DURE AVEC SOI-MÊME
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Tu connais ce moment où tu te dis : “Cette fois, c’est bon.
Je change tout.” Tu es motivée. Déterminée. 

Et puis... la réalité te rattrape. Le quotidien. Le manque de
temps. La fatigue.

Et tout devient compliqué. Ce n’est pas un problème de
motivation. C’est juste trop d’un coup.

Et si tu faisais l’inverse ? 
Commencer petit. Vraiment petit. Un ajustement. Puis un
autre. Et laisser le temps faire son travail. 
C’est souvent comme ça… que les changements tiennent.

Imagine un instant…
Te sentir plus légère dans ton corps.
Retrouver une énergie plus stable au fil des journées.
Ne plus être en lutte permanente avec l’alimentation.
Avancer avec plus de sérénité. Plus de confiance.

Et surtout… avec quelque chose qui te correspond
vraiment.

Ce n’est pas une question de perfection. C’est une autre
manière d’évoluer. Plus douce. Plus juste. Et souvent…
bien plus efficace.

Erreur n°5
VOULOIR TOUT CHANGER D’UN COUP

7



Peut-être que tu te reconnais dans certaines de ces
situations.

Et peut-être aussi que, pour la première fois, tu vois les
choses un peu différemment.

Tu n’as pas besoin d’être parfaite.
Tu n’as pas besoin d’en faire toujours plus.

Tu as juste besoin de retrouver un peu de clarté. Un peu
de douceur.

Et une direction qui te correspond.

Ton corps n’est pas contre toi. Il essaie juste de s’adapter.

Et quand on commence à l’écouter... il répond souvent
bien mieux qu’on ne l’imagine.
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Si tu es arrivée jusqu’ici, ce n’est sûrement pas par hasard.
Peut-être que tu ressens l’envie de faire autrement. Mais
aussi le besoin d’être guidée, rassurée... accompagnée. Parce
qu’avancer seule, ce n’est pas toujours simple.

C’est exactement pour ça que j’accompagne aujourd’hui des
femmes qui veulent retrouver un équilibre, sans pression, à
leur rythme.

Dis-moi simplement :
Quelle est l’erreur qui te parle le plus aujourd’hui ?

1 - Manger moins au lieu de manger mieux
2 - Vouloir aller trop vite
3 - Manque d’énergie / fatigue
4 - Être trop dure avec toi-même
5 - Vouloir tout changer d’un coup

Tu peux simplement me répondre avec un chiffre ou m’écrire
en quelques mots ce que tu vis en ce moment.

Je lis personnellement chaque message... et je te répondrai
avec attention et sincérité.

À très bientôt,
Françoise
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