
Alléger sa vie 
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Qu’est ce qui 
vous rend lourd ? 
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Alléger le poids du corps  
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Alléger les sucres 
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 Traquez le sucre et vous trouverez la gras. Fuyez le gras et vous éviterez le sucre
 Evitez les produits industriels cuisinés, ils sont mauvais pour la santé
 Levez le pied sur LES sucres le saccharose [le sucre de table], le fructose [non

assimile par le foie il se transforme directement en graisse], le sucre inverti [dans
les sodas et sirops], la dextrine [qu’on trouve dans les flancs], la maltodextrine
[épaississant sucré des produits laitiers]

 Les édulcorants (type aspartam) sont pires car à 30° (le corps est à 37°) ils se
transforment en méthanol et libèrent de la phénylalanine qui inhibe l’action d’une
enzyme protectrice de notre système métabolique et provoque des fringales
incontrôlées
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Alléger 
le gras
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Semaine 1 : éliminer les saveurs sucrées
=> Chocolat noir plutôt que chocolat au lait, pas de sucre dans le yaourt, pas de chewing-gum, pas de soda, remplacer confiture par fromage blanc non sucré

Semaine 2 : faites la chasse à la junk food grasse
=> Cuisson à l’eau (avec un peu d’huile d’olive) ou vapeur ou à l’étouffée plutôt que cuisson à le poêle, filet d’huile d’olive avec amandes ou noisettes mixées plutôt que beurre 

Semaine 3 : supprimer les sucres cachés
 Pas de cuisinés tout faits, éviter les biscuits, le pain de mie, les amuse gueules, la sauce tomate (préférer le coulis)

Semaine 4 : ajouter les bonnes graisses 
=> Fruits secs, noisettes, amandes, ne pas faire cuire les huiles vierges ni le beurre, fuyez les plats cuisinés achetés tout faits
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Objectif à terme : Marcher tous les jours environ 3 km
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Semaine 1 : Marcher 700 mètres / jour à la fin de la semaine

Semaine 2 : Marcher 1400 mètres / jour à la fin de la semaine

Semaine 3 : Marcher 2100 mètres / jour à la fin de la semaine

Semaine 4 : Marcher 3000 mètres / jour à la fin de la semaine 
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Faites aussi si possible
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Alléger le poids du corps  



Alléger le poids 
des possessions
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Une famille américaine de 4 personnes possède en moyenne plus de 300.000 objets  
et un enfant de 10 ans au sein de cette famille a dans sa chambre près de 238 jouets, 

or il a été prouvé qu’il ne joue seulement qu’avec une dizaine d’entre eux  … 
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Pourquoi se désencombrer ?

 Gagner de la place dans son habitation 
 C’est fou ce que cela fait du bien au moral 
 Cela joue aussi sur notre physique (plus léger à l’extérieur => plus léger à l’intérieur)
 Un gain de temps à ne plus chercher et à ne plus ranger 
 Cela offre une deuxième vie a des objets (vendre ou donner)
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Comment se débarrasser de tout ce bazar ?

 Au revoir tout ce qui est en « TROP » 
 Faire 4 tas : « A JETER », « A DONNER », « A VENDRE » et « A RECYCLER »
 Chaque semaine identifiez des objets entrant dans ces 4 catégories 
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Semaine 1 : se séparer de 28 objets 

Semaine 2 : se séparer de 77 objets 

Semaine 3 : se séparer de 126 objets 

Semaine 4 : se séparer de 324 objets 
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Mais où passe donc mon argent ?
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Quelques suggestions 

 Ne plus utiliser sa carte bancaire pour de petites dépenses 
 Notez vos achats et vos dépenses pour vous rendre compte de ce qui part 
 Attendez plusieurs jours savant de faire un achat sur internet 
 Fixez vous un montant maximum pour faire un achat sans en parler à vos proches
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Quelques suggestions 

 Méfiez vous des fausses bonnes affaires 
 Cherchez un peu et vous trouverez de nombreux loisirs et activités gratuites 
 Cuisinez à l’avance 
 Transformez un « prix » en « nombre d’heures travaillées » et faites la comparaison 
 Dans les grands magasins filez droit au but, n’errez pas dans tous les rayons  
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 Retirez 240 euros en liquide en début de mois 
 Semaine 1 : prenez 60 euros et essayez de ne pas en dépenser 10 
 Semaine 2 : prenez 60 euros et essayez de ne pas en dépenser 10 
 Semaine 3 : prenez 60 euros et essayez de ne pas en dépenser 10
 Semaine 4 : prenez 60 euros et essayez de ne pas en dépenser 10
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Alléger le poids des possessions



Alléger le poids 
des responsabilités
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Apprendre à dire « NON »
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Les mots ont un pouvoir, même les plus petits …

Le mari de Claudie qui est en déplacement professionnel pour toute la semaine, l’a appelé
hier soir. Elle raconte à une amie « Il m’a demandé de mes nouvelles, des nouvelles des
enfants, MAIS il m’a aussi demandé de gérer un courrier qui doit arriver demain … »

Son amie lui demande alors « Pourquoi dis-tu MAIS il m’a demandé de gérer ? Pourquoi
ne dis-tu pas ET il m’a demandé de gérer ? »

Derrière ce tout petit mot, Claudie s’est rendu compte qu’il se cachait une forme de
rancœur : son mari ne l’avait pas appelé pour entendre sa voix, il l’avait appelé pour lui
demander un service !
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Dans ce petit « MAIS » se lisait en réalité un reproche et un sous-entendu : « je voudrais
que tu m’appelles simplement pour entendre ma voix » ou encore « J’en ai assez de te
rendre service en permanence mais je n’ose pas te dire NON »

Claudie a alors réalisé qu’elle avait le choix :

- Soit elle accepte de rendre le service et dit « oui » de bon cœur. Dans ce cas elle doit
remplacer le MAIS par un ET

- Soit elle n’accepte pas de rendre ce service à son mari et il est urgent de dire NON
plutôt que de conserver une rancœur dans un si petit mot …
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Les objectifs du « NON »

 Arrêter de ruminer car quand on dit oui à contrecœur, on rumine et on en veut aux
autres et à nous-mêmes

 Eviter l’effet cocotte-minute qui finit par exploser en faisant des dégâts
considérables et parfois irréparables

 Eviter de proscratiner car comme on a pas vraiment envie on traine les pieds
 Bénéficier d’un gain de temps à ne plus chercher et à ne plus ranger
 Se libérer du jugement des autres (la gentillesse c’est quand on veut, quand on peut

mais pas quand on doit …)

Page 36Alléger sa vie – Henri-Philippe  GODEAU 21/05/2018



Page 37Alléger sa vie – Henri-Philippe  GODEAU 21/05/2018

1 - REFUSER (sans se justifier)  

2 - FAIRE UNE CONTRE-PROPOSITION 

Donner si besoin de courtes explications 

Bien faire comprendre qu’on ne rejette pas la personne mais seulement sa demande ! 

LE REFUS ASSERTIF 
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Chaque semaine vous allez vous imposer une
petite formule à prononcer au moins une
fois par jour …



Semaine 1 – JE VOUDRAIS

Chaque fois que vous dites « oui » à contrecœur notez le et indiquez ce que vous
voudriez à la place.
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Semaine 2 – CA NE ME CONVIENT PAS – JE PREFERERAIS – PAR PRINCIPE

Expliquez ce qui ne vous convient pas puis exposez votre nouvelle attitude. « Mon chéri,
le fait d’aller diner chez ta mère tous les samedi soirs ne me convient pas. Je
préfèrerais passer plus de temps avec toi en tête à tête. A l’avenir je te propose que par
principe, nous dinions chez ta mère une fois par mois »



Semaine 3

– SI J’AI BIEN COMPRIS
– CEPENDANT
– JE TE PROPOSE
– ES TU D’ACCORD
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Semaine 4 – « JE CHOISIS DE » remplace « IL FAUT » et « JE DOIS »

On reprend la barre du gouvernail sur la barque de notre propre existence et on remplace
tous les « IL FAUT » et les « JE DOIS » par « JE CHOISI DE »

Quand vous dites OUI a quoi choisissez vous de dire NON ?

Quand vous dites NON a quoi choisissez vous de dire OUI ?

Ne dites plus « je n’ai pas le temps », dites « j’ai choisi d’accorder du temps à … et de
ne pas accorder du temps à … »
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Se libérer des messages contraignants 
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Sois parfait
Dépêche toi 

Sois fort

Sois conforme

Fais plaisir 

Fais des efforts 
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Nos messages contraignants 
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Ce sont des messages qui, à force d’être répétés (et de nous être répétés), influencent
inconsciemment notre comportement depuis notre enfance. Chacun d’entre nous possède un ou
deux messages contraignants enregistrés dans notre « disque dur mental ».

Les connaitre et les identifier nous permet de transformer certains de leurs aspects négatifs en
aspects positifs …

Nos messages contraignants (drivers négatifs) …
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Ces messages contraignants, qu’on appelle aussi drivers négatifs ont un triple effet pervers :

- Ils régissent nos comportements bien malgré nous et parfois aux dépens de ce qui est bon pour
nous .. Et des autres !.

- Nous sommes une combinaison unique de ces messages et nous accordons à chacun un degré
d'importance très variable, qui ne favorise pas toujours une saine distinction entre ce qui est
« bien » ou « bon » et ce qui ne l'est pas.

- Chaque message contraignant détermine nos attentes vis à vis des autres. Ce qui peut s'avérer
dans bien des cas franchement problématique en termes de relations !
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Nous voilà donc en route vers tout un tas de de blocages et de
conséquences relationnelles désastreuses : frustrations, malentendus et
incompréhensions, insatisfactions, dégoût, jugements de valeurs,
dévalorisation, critiques, pression subie ou exercée etc.
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Sans oublier le 6 eme (qui est un des plus limitant) …

SOIS CONFORME !
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Les 3 peurs fondamentales qui nous 

font « bugger » relationnellement
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Suis-je 
important ?

Suis-je 
compétent ?

Suis-je digne
d’être aimé?



Page 56Alléger sa vie – Henri-Philippe  GODEAU 21/05/2018

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………...

Alléger le poids des responsabilités



Alléger le poids 
de la culpabilité
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La culpabilité est une expérience émotionnelle désagréable, 
caractérisée par un sentiment de tension, d’anxiété et d’agitation, 

écrit Laurent Bègue, psychologue social. 

Mais, bien avant de constituer une manifestation inadaptée, 
elle est un signe de bonne santé psychologique.

Elle nous signale que nous avons mal agi, que nous avons transgressé 
nos valeurs, et nos principes moraux… Mais dans bien des cas ces 

transgressions qui nous hantent peuvent être imaginaires …

Page 58Alléger sa vie – Henri-Philippe  GODEAU 21/05/2018



La culpabilité c’est trop souvent comme un mille-pattes 
sur une patinoire. Une énergie considérable pour ne pas avancer !  
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La culpabilité est une sorte de tourbillon mental 
qui nous emporte sans cesse là où nous ne sommes pas. 

Quelle que soit la chose pour laquelle on se sent coupable 
(je ne vais pas assez vois mes parents, je ne fais pas assez de sport, 

je devrais manger moins de gâteaux, je devrais en faire plus pour les autres, …) 
le petit vélo du reproche nous gâche la vie dans l’instant présent 
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Quelques suggestions 

 Essayer autant que possible de rester connecté avec l’instant présent  
 Considérer que les erreurs du passé sont uniquement là pour vous aider à changer 
 Arrêter de se critiquer, de se dévaloriser, de se disqualifier 
 Apprendre à connaitre ses forces et à être juste et bienveillant avec soi-même
 Nous ne sommes pas obligés de porter toutes les pierres que nous trimballons
 Apprenons à nous accepter avec toutes nos failles, nos limites, nos zones d’ombre    
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Alléger le poids de la culpabilité



Alléger le poids 
de la famille
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Ecrire une lettre par semaine en laissant parler nos émotions …

 Semaine 1 : lettre à l’enfant que j’étais (3 moments difficiles et 3 souvenirs
agréables)

 Semaine 2 : lettre à ma mère (de quoi ai-je souffert et mes émotions contraires)
 Semaine 3 lettre à mon père (3 moments où mon estime en a pris un coup et 3

moments ou mon père a été fier de moi)
 Semaine 4 : lettre à l’adulte que je suis devenu (mes forces, ce que je pense de

mon corps et ce que je fais de mes faiblesses)
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Prenez un jeu 
de 32 cartes 
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Conservez seulement les cartes suivantes …

 Les 4 rois : ils représentent ce qui vous fait ressembler à votre père. Les rouges
ce en quoi vous l’imitez et les noirs ce en quoi vous avez adopté le contre-modèle

 Les 4 reines : elles représentent ce qui vous fait ressembler à votre mère. Les
rouges ce en quoi vous l’imitez et les noires ce en quoi vous avez adopté le contre-
modèle

 Les 4 valets : ils représentent votre capacité d’adaptation ou de sur-adaptation.
Les rouges : ces actions ne vous ressemblent pas franchement mais vous les faites
pour faire plaisir, pour être conforme, pour avoir la paix, ou par intérêt. Les noirs :
vous vous forcez franchement par devoir ou pour éviter les reproches ou les
critiques
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Conservez seulement les cartes suivantes (suite)…

 Les 4 as : ce sont tous les moments ou l’on vous félicite, vous encourage. Les
rouges non seulement on vous dit bravo mais ces actions vous correspondent. Les
noirs on vous félicite mais vous le faites pour qu’un membre de votre famille soit
fier de vous

 7 cartes noires et 7 cartes rouges : elles représentent votre personnalité
profonde. Les sept cartes noires : vos défauts, vos faiblesses mais envisagez que
dans certaines situations elles peuvent s’avérer très utiles. Les sept cartes
rouges : vos qualité profondes, celles qui viennent du cœur
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Mélangez les cartes et tirez en une par jour au hasard. 
Ecrivez alors ce qui vous vient  l’esprit en fonction de cette carte …  
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 Pourquoi j’en veux à mes parents ?
 En quoi j’agis exactement comme eux ?
 Quels sont les jugements qui m’ont influencé(e)
 Je culpabilise pour …
 Mes parents en ont trop fait sur, pas assez pour ….
 Quels actes pointent du doigt ma famille ?
 Y a-t-il des personnes ou des relations toxiques dans ma famille ?
 Dois-je couper des ponts ? Renouer des relations ?
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Alléger le poids de la famille



Alléger 
le poids 

des autres 
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 La manipulateurs et les toxiques
 Ceux qui me font un peu peur
 Les boulets
 Ceux qui n’existent que par des souvenirs sans cesse ruminés
 Les fantômes
 Les amis Facebook
 Ceux sur lesquels je peux vraiment compter au quotidien
 Ceux avec lesquels on a jamais rien de personnel à se dire ou à partager
 Ceux que je garde parce que j’ai besoin de me dire que j’ai des amis
 Ceux que je n’ai pas vu depuis des années et des années
 Ceux que j’appelle toujours et qui eux ne m’appellent jamais d’eux–mêmes
 Ceux qui profitent de moi
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Un ami c’est quelqu’un qui :

 Saura nous adopter comme nous sommes avec nos qualités et nos défauts
 Sera à notre écoute et réciproquement 
 Ne cherchera pas à nous diminuer par sa supériorité quelle qu’elle soit 
 Ne cherchera pas à démolir notre confiance
 Ne critiquera pas les amis absents 
 Nous guidera vers le positif, même lorsque nous nous sentons déprimés   
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FRIEND DETOX ! Faites le tri dans vos relations  

 Amis qui ne sont pas nos amis mais dont nous pensons à tort qu’ils le sont …
 Le boulet doudou. Pourquoi entretenez-vous cette relation ?
 Les toxiques, les manipulateurs … 
 Les voleurs de temps 
 Les fantômes 
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Le mot d’ordre qui doit émaner de nos relations : BIENVEILLANCE



Etes vous vraiment ami(e)

 Notez le nom d’une personne et le nombre d’années qui vous lient 
 Que vous apporte cette relation au quotidien ? 
 Qu'apporte cette relation à cette personne ? Pourquoi continue-t-elle de vous voir ?
 Notez un souvenir désagréable ou une attitude qui vous a ennuyé(e), agacé(e), blessé(e) 
 Notez un souvenir où vous vous êtes senti(e) valorisé(e), réconforté(e), consolé(e)
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Investissez vous dans les relations
qui rendent votre vie plus belle …

Mettez fin à celles qui vous font
souffrir, qui vous affaiblissent ou
qui vous tirent vers le bas …

Investissez vous suffisamment dans
une relation pour lui permettre
éventuellement de produire de bons
fruits durables !
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Alléger le poids des autres 
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Notez ici vos idées et vos commentaires …
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Notez ici vos idées et vos commentaires …
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Lecture conseillée


