
Motivation : comment lever 

 est médecin gé-
néraliste, homéopathe, spécia-
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chinoise. Il a fondé l’Institut de 
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formé de nombreux praticiens 
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bilité alimentaire ou à la ges-
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Le changement 
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savons qu’un comportement est 

ressentir une résistance à l’idée de 

entre les avantages du statu quo et 
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(EM) permet d’explorer cette am-
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existe quatre idées reçues sur les 
raisons pour lesquelles les gens ne 
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morale ou à leur donner une simple 
liste de recommandations, mais à 
créer un espace de dialogue où ils 
peuvent explorer eux-mêmes ce qui 

du poids, mais je ne peux pas re-
-
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du poids, mais vous tenez aussi à 
ces moments de partage autour des 
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Ensuite, je peux lui poser des ques-

des moyens de concilier plaisir et 

changement doit venir de la per-

 pour pré-

l’amène à exprimer elle-même 
pourquoi elle souhaite changer et 
comment elle pourrait y parvenir, 

 dans le 
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développer son expé-

des méthodes que vous 
avez testées et de ce qui 

comprendre son vécu 
et de l’amener à explo-
rer ce qui pourrait être 

avez l’impression d’avoir tout essayé 

Souvent, cela amène la personne à 
-

nées, j’avais réussi à perdre quelques 
kilos en changeant mon petit déjeu-

La dopamine est le neu-
romédiateur clé de la motivation 

-

manque d’activité 
physique, peut entraî-

production naturelle 

-
taines stratégies 

-
voriser la motivation 
au quotidien, comme 
intégrer des protéines 

l’exercice régulière-
ment, et adopter des 

rituels qui stimulent les circuits du 

L’EM ne se limite pas à 

psychologiques et émotionnels 

exemple, certaines personnes 
-

mécanismes et à trouver des alter-

crée un climat où la personne se 

Et c’est en respectant ce rythme et 

qu’ils ne sont pas seuls à ressen-

est un processus qui prend du 

-

-
tite action positive qu’ils peuvent 
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tiquer 

En créant un état émotionnel plus 

-

motivationnel 
ne consiste pas 

à leur faire la 
morale […] mais à 
créer un espace 

de dialogue où ils 
peuvent explorer 
eux-mêmes ce 
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fermenté, qui n’est pas seulement 
délicieux : il ferait fondre la masse 
grasse, abaisserait le cholestérol 

chercheurs ont constaté que les 

voyaient leur tour de taille diminuer, 

leur microbiote s’équilibrer. Son 

secret réside dans les probiotiques 
qu’il contient, véritables alliés de 
l’équilibre métabolique. Cette étude 
soutient l’idée que les légumes 
fermentés ont toute leur place 


