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Est-il possible de  
changer de style de vie ?
Beaucoup se sont certainement posé cette question à un 
moment de leur vie. Que ce soit pour perdre du poids, pour 
contrecarrer une maladie, pour en finir avec des habitudes 
nocives ou, en définitive, pour se sentir mieux, le changement est 
nécessaire. Cependant, au moment de changer, nous devons faire 
face à une série de difficultés qui peuvent entraver le processus 
d’acquisition de nouvelles habitudes.
Changer est possible et la solution pour atteindre un style de vie 
plus sain n’est pas synonyme de limitations, d’interdictions ou 
de privations, mais consiste à prendre la décision de changer ses 
habitudes et ses gouts. L’objectif est d’arriver à ce que ce qui nous 
fait du mal ne nous plaise plus.
21 jours pour changer est un outil qui vous oriente dans le processus 
de changement par le biais d’informations utiles sur le pourquoi 
et le pour quoi, et la façon d’y parvenir. De plus, il offre un guide 
détaillé pour changer de façon durable en trois semaines et met à 
disposition des lecteurs des alternatives utiles pour le changement, 
facilitant ainsi le processus d’acquisition de nouvelles habitudes.
Et vous, vous avez 21 jours ? Vous pouvez changer !

21 jours
    pour changer

Comment développer des habitudes  
saines et améliorer sa qualité de vie

21
 jo

ur
s 

po
ur

 ch
an

ge
r

Dr
. G

eo
rge

s P
am

plo
na

-R
og

er  
 Dr

. M
arc

ell
o N

iek
 M

. L
ea

l Dr. Georges Pamplona-Roger  
 Dr. Marcello Niek M. Leal

NEV37FR_COVER+UV.indd   1 27/8/19   11:31



6

Structure de l´ouvrage

Prologue. . . . . . . . . . . . . 9

1

2

Parce que quelque chose nous arrive ............................................. 12

Parce qu’il est nécessaire de respecter les lois de la santé ............. 15

Parce que la santé dépend principalement du style de vie ........... 18

Parce que changer a des conséquences .......................................... 20

Parce qu’il vaut mieux prévenir que guérir ................................... 23

Parce que je veux surmonter mon mauvais patrimoine ............... 25

Parce que les habitudes saines peuvent  
compenser le risque génétique ................................................. 27

Parce que je sens que j’ai besoin d’un changement dans ma vie . 28

Parce que je remarque que mon corps me prévient ...................... 30

Au bénéfice de ma propre santé et celui de celle des autres ......... 34

Pour en finir avec les habitudes nocives........................................ 36

Pour avoir un style de vie sain ....................................................... 42

Pour éliminer les facteurs de risque............................................... 44

Pour vivre plus longtemps et mieux .............................................. 46

Pour se sentir bien .......................................................................... 49

Pour avoir une flore intestinale saine ............................................ 50

Pour perdre des kilos en trop ......................................................... 52

Pour guérir du diabète de type 2 ................................................... 54

Pour guérir de la maladie coronaire .............................................. 56

Pour réduire le risque de cancer .................................................... 58

Pour éviter le stress et la dépression .............................................. 60

Pour laisser un bon héritage à mes descendants ........................... 62

3
Avec la volonté de changer  ........................................................... 66

En commençant par la tête ............................................................ 67

En planifiant ................................................................................... 68 

En créant de nouvelles habitudes .................................................. 70

En adoptant des habitudes saines .................................................. 72

En changeant de façon graduelle et progressive ............................74

En créant un renforcement positif ................................................ 76

En dépassant le syndrome d’abstinence ........................................ 78

En mangeant de façon intelligente ................................................ 80

En pratiquant le jeûne intermittent .............................................. 82

En réduisant les médicaments ....................................................... 84

En se prenant en charge ................................................................. 86

En observant son corps .................................................................. 88

En appliquant les huit remèdes naturels ....................................... 90

En vainquant la résistance au changement .................................. 94

Pourquoi changer ? 10

Pour quelles raisons changer ? 32

Comment changer ? 64



7

Dimanche ....................................................................................... 98
Lundi ............................................................................................. 100
Mardi ............................................................................................. 102 
Mercredi ........................................................................................ 104
Jeudi .............................................................................................. 106
Vendredi ....................................................................................... 108
Samedi ...........................................................................................110

4

5
Dimanche ......................................................................................114
Lundi ..............................................................................................116
Mardi ..............................................................................................118 
Mercredi ........................................................................................ 120
Jeudi .............................................................................................. 122
Vendredi ....................................................................................... 124
Samedi .......................................................................................... 126

Dimanche ..................................................................................... 130
Lundi ............................................................................................. 132
Mardi ............................................................................................. 134 
Mercredi ........................................................................................ 136
Jeudi .............................................................................................. 138
Vendredi ....................................................................................... 140
Samedi .......................................................................................... 142

6

Découvrir de nouvelles options ................................................... 146
Alternatives à la vie sédentaire .................................................... 148
Alternatives aux boissons alcoolisées .......................................... 150
Alternatives aux rafraichissements sucrés ....................................151
Alternatives au sucre raffiné ........................................................ 152
Alternatives au café et au thé ....................................................... 153
Alternatives au lait de vache ........................................................ 154
Alternatives au fromage ............................................................... 156
Alternatives à la viande .................................................................157

7

8
Renforcer les bénéfices .................................................... 160
Actions de continuité ...................................................... 162
Témoignages .................................................................... 164

Semaine 1 Adaptation 96

Semaine 2 Bénéfices 112

Semaine 3 Consolidation 128

Alternatives pour le changement 140

Cap sur la vie 158



Pourquoi 
changer ?

La principale raison de changer de style  

de vie n’est pas simplement d’éviter  

les maladies ou d’augmenter la longévité, 

mais d’améliorer la qualité de vie. 
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Parce que quelque chose nous arriveIl est nécessaire d’envisager la relation entre sa façon de vivre  
et la croissance des maladies chroniques et dégénératives.

Nous vivons actuellement dans un monde contradictoire : plus de technologie pour faire les choses plus rapidement et moins de temps pour nous ; connectés numériquement avec le monde et moins en relation les uns avec les autres ; production record d’aliments dans le monde et plus de gens souffrant de la faim ; un vaste accès à l’information sur la santé, l’alimentation et le style de vie et toujours plus de gens souffrant de maladies évitables. Que nous arrive-t-il ? 
Le profil des maladies de l’humanité est dans son ensemble en train de changer depuis 15 ans, mais dans les dernières décennies le changement s’est accéléré. Les maladies 

contagieuses diminuent et nous commençons à souffrir de maladies dites « non transmis-sibles », directement liées à notre style de vie. Dans cet ensemble de maladies, il existe quatre facteurs de risque basiques liés au comporte-ment – tabac, alcool, alimentation inadéquate et vie sédentaire – qui, à leur tour, s’associent à quatre grands groupes de maladies – cardio-vasculaires, pulmonaires, chroniques, cancer et diabète.1 Le résultat de la combinaison de ces deux quatuors (facteurs de risque et groupes de maladies) est responsable de près de 80 % des 

1 Hunter, D.J. ; Reddy, K.S. (2013). « Non communicable Diseases ». The New England Journal of Medicine, vol. 369, nº 14 (octobre), pp. 1336-1343 (PMID : 24088093). 

La santé ne dépend pas du hasard, 

mais de l’accomplissement des lois 

qui régissent les processus vitaux.
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Parce que la santé dépend 

principalement du style de vie

L’héritage, l’entourage ou l’assistance médicale sont déterminants  

pour l’état de santé, mais celui qui pèse le plus est le style de vie.

En raison des spectaculaires avancées de la 

science médicale depuis le XIXe siècle, beau-

coup pensèrent que la santé des êtres humains 

dépendait fondamentalement de l’assistance 

sanitaire dont on pourrait bénéficier. Plus 

d’hôpitaux, plus de médicaments, plus de blocs 

opératoires, plus de transplantations d’organes, 

c’est ce qui manquait pour améliorer le niveau 

de santé individuel et de la population.

Et ainsi, dans les dernières décennies, nous 

avons vu une augmentation considérable des 

services hospitaliers, de la consommation de 

médicaments et des interventions chirurgi-

cales. Mais, cette avalanche de recours tech-

niques a-t-elle amélioré la santé de la popu-

lation, comprise comme « bienêtre complet » 

selon la définition de l’OMS ? Ou la techno-

logie médicale n’est peut-être que parvenue 

à prolonger la durée de la vie humaine, mais 

sans en améliorer la qualité, c’est-à-dire, sans 

favoriser la véritable santé ?

Aujourd’hui, il y a déjà beaucoup de spécia-

listes qui doutent du fait que le déterminant 

fondamental de la bonne santé soit l’assis-

tance médicale à base de médicaments et de 

dispositifs sophistiqués pleins d’écrans et de 

boutons. De plus, les autorités de la santé dans 

les pays développés se rendent compte qu’il est 

économiquement insoutenable d’améliorer la 

santé en ayant recours à plus de médicaments, 

appareils et hôpitaux et que, par conséquent, 

il faut d’abord mettre l’emphase sur la préven-

tion primaire puis sur les moyens techniques.
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Parce que changer  a des conséquencesDe l’Antiquité à nos jours, on peut trouver de nombreux exemples  

de la façon dont le style de vie influe sur notre santé.

L’expérience la plus ancienne soulignant la 
relation entre le style de vie et la santé est pro-
bablement la sortie d’Égypte du peuple d’Israël, 
il y a quelque 3500 ans, consignée dans le livre 
de l’Exode. Selon le récit biblique, beaucoup 
d’aspects de leur ancien style de vie durent être 
changés lorsque les Israélites sortirent d’Égypte 
pour vivre durant quarante ans dans le désert 
du Sinaï, dans ce qu’aujourd’hui nous appel-
lerions des campements de réfugiés : • Ils cessèrent de manger de la viande et 

basèrent leur alimentation sur la manne, le 
pain du ciel. Habitués comme ils l’étaient 
aux casseroles de viande qu’ils mangeaient 
en Égypte, ce ne dut pas être un changement 
facile pour eux, mais cela devait contribuer 
à leur vigueur et résistance physique.

 • Ils durent mettre en place des normes 
strictes d’hygiène, dont l’usage de l’eau pour 

se laver, chose à laquelle ils ne prêtaient 
probablement pas attention en Égypte.

 • Ils apprirent que la santé résulte de l’obéis-
sance aux lois d’hygiène qu’ils découvrirent 
au travers de Moïse, et dont nombre d’entre 
elles restent valides de nos jours.1Le résultat de ce changement dans leur style 

de vie fut qu’ils supportèrent avec une bonne 
santé les rigueurs de la vie dans les campements 
installés dans le désert. Ils ne souffrirent pas 
d’épidémies ni de malnutrition, phénomènes 
fréquents quand plus d’un million de per-
sonnes vivent dans des conditions précaires. 
Ils ne souffrirent pas non plus des nombreuses 
maladies des Égyptiens rapportées par l’histoire. 
Le Psaume 105.37 confirme : « nul ne chancela 
parmi ses tribus ». Toute une démonstration 
de l’efficacité du style de vie pour préserver la 
santé publique et individuelle.

1 Exode 15.26.
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Parce qu’il vaut mieux  
prévenir que guérir

Les statistiques montrent que plus on mise sur l’assistance sanitaire 

curative sans concentrer les efforts sur la prévention de la maladie, plus 

le cout augmente sans élever le bienêtre de la population.

Pour la grande majorité des gens, la santé 

consiste en médecins, médicaments, hôpitaux 

et chirurgie. Tout cela est nécessaire pour soi-

gner la maladie quand elle se présente. Cepen-

dant, le plus important est d’éviter qu’elle ne 

se produise. Par conséquent, notre premier 

objectif est de la prévenir, de façon qu’il ne 

soit pas nécessaire de la guérir.

La prévention commence par le style de vie, 

et celui-ci est déterminé par les habitudes. La 

majorité des maladies chroniques, appelées 

aussi maladies de la civilisation, peuvent 

être prévenues en changeant le style de vie de 

manière à éliminer les habitudes nocives et 

introduire des habitudes saines.

Types de prévention

Prévenir la maladie consiste en l’application 

de mesures pour l’éviter. Et en fonction du 

moment où s’appliquent ces mesures, il existe 

trois types de prévention :

 • Prévention primaire. C’est celle qui 

s’applique aux individus sains avant que 

n’apparaisse la maladie. Il s’agit de la pré-

vention idéale et la plus efficace. L’abandon 

d’habitudes nocives et l’adoption d’autres, 

plus saines, dans le cadre d’un changement 

de style de vie est la base de la prévention 

primaire.
 • Prévention secondaire. C’est celle qui est 

destinée aux individus apparemment sains, 

mais qui en réalité ont déjà une maladie, 

bien qu’elle ne se manifeste par encore. 

Cœur et cancer
Les maladies du cœur 

et le cancer sont les 
principales causes de la 

mort prématurée dans  
la majorité des pays.

Toutes deux peuvent être évitées 

dans la majorité des cas par un 

changement de style de vie tel que 

celui proposé dans cet ouvrage.
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Parce que je remarque  que mon corps me prévientIdentifier les signes corporels que quelque chose ne va pas  bien avec notre santé constitue un motif puissant pour changer.

Normalement, les maladies préviennent avant de s’installer. La présence de certains de ces symptômes peut indiquer un déséquilibre corporel en raison de certaines habitudes de vie malsaines. En plus de consulter un médecin, 

ces symptômes devraient motiver le change-ment pour corriger les habitudes négatives, en améliorant l’alimentation, en pratiquant de l’exercice physique, en évitant le stress et en suivant les autres recommandations pour un style de vie sain.

Fatigue persistante

Perte de poids inexplicable

Exéma de la peau

Difficulté de concentration
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Parce que je veux surmonter  

mon mauvais patrimoine

Surmonter la disposition génétique à souffrir de certaines maladies  

est un bon motif pour adopter un style de vie plus sain.

« L’héritage est extrêmement patient », disait 

un fameux généticien. Et c’est avec facilité 

qu’on accuse le patrimoine des conséquences 

de certaines habitudes de santé négatives et 

d’un mauvais style de vie.

Il est clair que dans certains cas, les maladies 

chroniques ou non transmissibles comme 

le diabète de type 2, les cardiopathies non 

congénitales ou le cancer sont déterminés 

génétiquement. Mais malgré cela, les études 

épidémiologiques nous disent que :

 • Seule une petite part du total des maladies 

non transmissibles est d’origine héréditaire. 

La grande partie est déterminée par le style 

de vie ou par l’environnement ;

 • La prédisposition héréditaire à souffrir d’un 

trouble ou d’une maladie peut être neutrali-

sée ou désactivée, dans la majorité des cas, 

par le biais d’un style de vie sain.

 • Après avoir séquencé son propre génome, 

le pionnier de l’investigation génomique 

dit : « La biologie humaine est réellement 

beaucoup plus compliquée que ce que nous 

imaginons. Tous parlent de gènes reçus de 

leur père ou de leur mère, mais en réalité ces 

gènes ont très peu d’impact en pratique […] 

les gènes ne déterminent pas notre destin. 

Ils peuvent nous donner une information 

utile autour du risque de souffrir de certains 

troubles, mais dans la plupart des cas, ils 

ne déterminent pas la cause réelle de la 

maladie ».1

De nombreuses études épidémiologiques 

réalisées avec les émigrés montrent que la 

probabilité qu’ils contractent une maladie 

chronique n’est pas déterminée par le pays 

d’origine ni par leurs gènes, mais par le style 

de vie du pays d’arrivée. De même, les études 

réalisées avec des jumeaux qui ont vécu de 

1 Anand, P. ; Kunnumakkara, A.B. ; Sundaram, C. et al. (2008). 

« Cancer Is a Preventable Disease that Requires Major Lifestyle 

Changes ». Pharmaceutical Research. vol. 25, nº 9 (septembre), 

pp. 2097-2116 (PMID : 18626751).

Un style de vie sain 

permet de dépasser une 

prédisposition héréditaire 

à souffrir de certaines 

maladies. Tout ce qui est 

écrit dans les gènes ne 

doit pas s’accomplir.
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Parce que je sens que j’ai besoin d’un changement dans ma viePour profiter d’une bonne santé, une « réforme sanitaire » individuelle  

et permanente est nécessaire.

La vie moderne, avec ses modes, sa nourri-
ture industrielle, son usage massif de la voiture, 
ses escaliers mécaniques et ses ascenseurs, son 
stress et son offre de drogues légales, comme 
l’alcool, ou illégales, nous pousse à un style de 
vie pathogène (cause de maladies).Parfois, cette tendance à la nourriture 

transformée et de mauvaise qualité, ou à la 
vie sédentaire avance de façon imperceptible, 
jusqu’à ce que se manifeste une maladie. Pour 
cela, pour maintenir un style de vie sain nous 
devons être en permanence sur nos gardes, 
changeant les habitudes négatives qui, sans 
nous en rendre compte, se sont introduites 
dans notre quotidien. Prendre soin de la santé 
dans notre monde actuel implique de changer 
les habitudes qui provoquent des maladies et 
de réformer notre style de vie presque tous 
les jours.

Changer donne des résultatsLa cause la plus importante de mortalité 
dans les pays développés est les maladies car-
diovasculaires. Or, selon les données de l’OMS, 
80 % des cas d’infarctus du myocarde et des 
AVC (accidents vasculaires cérébraux) peuvent 
être évités en modifiant certaines habitudes 
comme la vie sédentaire, l’alimentation pauvre 
en fruits, légumes et céréales complètes ou le 
tabagisme.1

Jusqu’à 40 % des cas de cancer, seconde 
cause de mortalité dans le monde, pourraient 
être évités avec une alimentation adéquate 
éliminant ou au moins réduisant la consom-
mation de viande et de boissons alcoolisées. 

Ces exemples montrent combien il est effi-
cace de changer son style de vie en adoptant 
des habitudes saines pour avoir un cœur plus 
sain, beaucoup plus efficace que les médi-
caments pour baisser le cholestérol, que les 
bypass ou que les stents coronaires ; et évidem-
ment, beaucoup plus économique.1 http://www.who.int/features/qa/27/fr/

La santé est, plus qu’un droit,  une responsabilité individuelle  de chaque être humain.
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Au bénéfice de ma propre santé  
et de celle des autres
Choisir de changer est une décision personnelle qui peut affecter,  

en plus de la santé, les personnes qui nous entourent.

Quand nous savons où nous voulons aller, 
nous courrons le risque de prendre un chemin, 
bien que ce soit le mauvais. Vivre sans objec-
tifs clairs rend difficile la prise de décisions 
personnelles.1 Savoir ce que l’on désire est la 
force qui nous conduit à agir et nous permet de 
choisir consciemment des options favorables 
pour notre vie.

Beaucoup vivent sans idée claire de ce qu’ils 
désirent pour leur santé et leur style de vie. Ils 
se contentent de l’idée de ne pas être malade, 
comme si la santé était simplement l’absence 
de maladie. Or, ce concept est obsolète depuis 
des décennies.2 La santé est un état complet 
de bienêtre et d’équilibre entre les différentes 

1 Dijksterhuis, A. ; Aarts, H. (2010). « Goals, Attention, and (Un) 
Consciousness ». Annual Review of Psychology, vol. 61, pp. 467-
490 (PMID : 19566422).

2 OMS – Organisation Mondiale de la Santé. Constitution de 
l’Organisation Mondiale de la Santé, Conférence Sanitaire 
Internationnale, New York, USA, 1946.

dimensions de la vie (physique, mentale, 
sociale et spirituelle), pleinement intégré en 
qui nous sommes et comment nous vivons. 
Se sentir sain, c’est beaucoup plus que n’être 
pas malade ; c’est se sentir bien, disposé pour 
le service aux autres et avec le désir de profiter 
de chaque jour comme d’un don précieux.

Notre style de vie définit  
notre santé 

La façon dont nous vivons, c’est-à-dire 
notre style de vie, influe décisivement sur 
notre santé. Nos habitudes exercent un effet 
direct sur notre mental, notre corps et notre 
esprit, avec des conséquences à court, moyen 
et long terme. C’est-à-dire que tout ce que 
nous faisons ou cessons de faire, d’une certaine 
façon, construit ce que nous sommes et définit 
notre vie. D’où l’importance fondamentale de 
savoir quel type de constructions nous voulons 

Choisir le destin adéquat  
est fondamental.

Dans ce chapitre, nous analyserons  

les objectifs du changement  

de style de vie et les conséquences  

positives que l’on peut espérer.
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Pour quelles  
raisons changer ?
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Pour en finir avec les habitudes 

nocives (1re partie)

Parce que sans une réflexion sur ce que nous sommes en train de faire,  

les habitudes se répètent et peuvent conditionner notre santé 

positivement ou négativement.

Les habitudes sont des actions apprises que 

nous répétons automatiquement. Une fois for-

mée, l’habitude, qu’elle soit positive ou négative 

pour la santé, ne demande plus de réflexion 

pour être mise en œuvre. Les habitudes rendent 

plus facile notre conduite en simplifiant, petit 

à petit, le processus complexe de décisions, de 

façon similaire au mode pilote automatique 

d’une voiture.

Les habitudes sont puissantes et importantes 

pour diverses raisons :

 • Parce qu’elles déterminent notre 

conduite : une bonne partie des actions 

que nous réalisons chaque jour sont le 

résultat d’habitudes.

 • Parce qu’elles sont difficiles à changer, 

en particulier les habitudes nocives.

 • Parce qu’elles influencent de façon déci-

sive notre santé.

Tout au long de cet ouvrage, nous mon-

trerons quelles habitudes nocives changer et 

lesquelles se réapproprier, et le plus important : 

comment les mettre en pratique ? Notre santé 

et bienêtre dépendent en grande partie de nos 

habitudes.

Habitudes nocives

Les habitudes nocives pour la santé s’insi-

nuent discrètement dans nos vies. L’influence 

des compagnons et amis, les modes ou publici-

Rompre un fil 

autour des mains 

est relativement 

facile. Cependant 

quand plusieurs 

tours ont été faits 

avec ce même fil, le 

rompre peut devenir 

impossible.

De la même manière, la 

répétition d’une habitude, 

qu’elle soit positive ou 

négative, la rend beaucoup 

plus difficile à rompre, allant 

même jusqu’à rendre la 

rupture impossible.
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Pour en finir avec les habitudes 
nocives (3e partie)Il ne faut pas supprimer une habitude nocive sans la remplacer  

par une autre saine.

Un proverbe oriental dit que « quand tu 

commences à remplir ta vie avec des habitudes 

saines, il n’y a rapidement plus de place pour les 

habitudes nocives ». Et le fait est que l’abandon 

d’habitudes nocives doit être accompagné par 

l’adoption d’habitudes saines, comme nous 

vous le recommandons dans ces pages.

L’habitude de consommer  
des graisses saturée et trans

La consommation de graisses de basse 

qualité, comme celle utilisée habituellement 

dans des aliments élaborés industriellement, 

est cause d’obésité, de diabète, de cholestérol 

élevé, de maladie coronaire et d’artériosclérose. 
La graisse dans la nourriture donne une sa-

veur et une sensation de satiété, mais l’ingérer 

en excès, particulièrement quand elle est de 
basse qualité, peut devenir une habitude 
addictive qui doit être abandonnée. Des 
graisses, oui, mais juste les bonnes. Et 
de la meilleure qualité.Remplacer par l’habitude de 

manger de la salade en abondance à 
chaque repas.

L’habitude de manger  de la viande
La consommation de viande peut devenir 

une habitude addictive. Pourtant, il est bien 

prouvé que la viande rouge est préjudiciable 

pour le cœur, et est en plus probablement 
cancérigène selon l’OMS. De même, 
la viande transformée (charcu-
teries, bacon, saucisses, ham-
burgers, jambons et viandes 
séchées) est cancérigène pour 
les humains.

En cessant de consommer de 
la viande, on ressent le plaisir de 
ne plus contribuer à une macabre 
industrie dans laquelle les animaux 
alimentés de graines transgéniques, 
traités systématiquement avec des 
antibiotiques et des hormones, et 
cruellement sacrifiés, sont convertis 
en morceaux de viande.

Les animaux que nous tuons nous tuent 

ensuite.
Remplacer par l’habitude de manger végé-

tarien.
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En changeant de façon  

graduelle et progressive

Une longue randonnée commence par un seul pas  

et se poursuit en faisant un pas après l’autre.

Le processus de changement de style de 

vie n’est pas rapide. Ce n’est pas non plus un 

programme qui peut se terminer en quelques 

jours, avec des résultats miraculeux. Le chan-

gement de style de vie est une « reprogram-

mation » de la façon de vivre, un processus 

continuel. Il consiste en une reconstruction 

des habitudes de vie de façon graduelle et par 

étape. De cette façon, le changement devient 

durable et se convertit en un nouveau style 

de vie.

Les processus de changement 

trop rapides peuvent générer 

un effet de rebond

Il existe beaucoup de propositions de pro-

grammes de régimes miraculeux. Des activités 

qui promettent une perte de poids rapide et 

un changement spectaculaire. Des millions 

de personnes s’ajoutent chaque année à ces 

programmes, confiants et espérant que l’effort, 

qui est parfois très intense, sera récompensé par 

le résultat tant espéré.

Certains de ces régimes alternatifs à la mode 

peuvent produire le résultat promis, mais au 

prix d’une altération brusque du métabolisme 

non accompagnée d’un changement dans la 

façon de vivre. Comme l’état d’esprit n’a pas 

changé, une fois le programme terminé, les 

personnes retournent à leurs vieilles habitudes.

Dans certains cas, un réel retour des an-

ciennes habitudes se produit, accompagné 

d’une prise de poids. Quand perdre et gagner 

du poids se répète dans l’expérience person-

nelle, ce que l’on appelle effet « yoyo », de 

graves conséquences physiques et psycholo-

giques en ressortent. En plus des conséquences 

pour le corps, une usure psychologique pro-

gressive s’installe qui affaiblit la motivation 

pour de futurs processus de changement.
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En commençant par la têteLe changement doit s’opérer de l’intérieur vers l’extérieur,  
de ce qui ne se voit pas vers ce qui devient visible.

Connaitre les différentes options d’alimen-tation et leurs effets sur les mécanismes physio-logiques, comprendre les limites du corps afin de pratiquer une activité physique correcte, expérimenter le pouvoir restaurateur du repos et s’informer sur les différents recours naturels existant, ainsi que leurs effets sur notre santé, sont des démarches utiles pour mettre en place un programme efficace de changement. Et si à tout cela nous ajoutons le développement d’une spiritualité saine, équilibrée et restaurée qui favorise la confiance et la paix de l’esprit, nous approcherons la plénitude d’une vie saine. 
Le changement est  dans notre façon de penser Le changement est quelque chose de pos-sible pour tout le monde. En réalité, la dif-ficulté pour changer est plus conceptuelle que réelle, et cela est dû au fait que beaucoup commencent par l’extérieur pour ensuite aller vers l’intérieur, entament des programmes, des régimes et des traitements apparemment at-trayants. Ces pratiques ne sont pas connectées à une volonté intérieure et à un changement de pensée. Elles sont donc interprétées par l’organisme comme quelque chose d’indési-rable, comme un sacrifie ou comme le prix à payer en échange d’une récompense passagère. En conséquence, tous ces efforts n’atteignent pas de résultats durables.

D’autre part, beaucoup sont esclaves du mythe se-lon lequel les médicaments, un ensemble de pilules magiques, corrigent les conséquences des habitudes destructrices pour la santé. Et le pire est que, dans de nombreux cas, les médicaments allègent temporairement les symptômes, mettant en veille les signaux émis par le corps pour indiquer que quelque chose échoue, ce qui renforce les habitudes nocives. 
Nous sommes ce  que nous pensons

Chacun d’entre nous est le reflet de ses propres habitudes. Tout ce que nous incorpo-rons comme routine dans notre vie devient une partie de nous-mêmes. Et les habitudes ne sont pas autre chose que le reflet de nos pensées, car nous sommes ce que nous pen-sons.1 Changer ses habitudes commence par un changement de pensée, et cela, à son tour, est la conséquence d’une décision volontaire. Avoir un plan défini et assumer le compromis personnel de l’accomplir, en utilisant volon-tairement les mécanismes d’autocontrôle et de mise en place des limites, peut augmenter considérablement l’effica-cité des changements de style de vie.2 
1  Proverbes 23.7.2  Rogers T. ; Milkman, K.L. ; Volpp, K.G. (2014) « Commitment Devices : Using Initiatives to Change Behavior ». Journal of the American Medical Association, vol. 311, nº 20 (mai), pp. 2065-2066, (PMID : 24777472). 

Nous sommes le reflet de nos propres habitudes.

L’usage inapproprié de médicaments peut renforcer les habitudes destructrices pour la 
santé.

Dans ce chapitre, nous découvrirons  

par où commencer un processus de changement 

de style de vie et comment le mettre en pratique 

de façon facile et agréable.
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En dépassant le syndrome d’abstinence
Avec patience et persistance, les difficultés du changement sont dépassées 

et un nouveau style de vie prend place.

L’abstinence est le processus d’interruption 

d’une habitude. Il s’agit de se priver ou de 

s’abstenir d’une chose. Comme tout proces-

sus de changement, la décision d’interrompre 

quelque chose s’accompagne d’une incom-

modité. Que ce soit à cause de la dépendance 

physique, psychologique ou émotionnelle, 

abandonner quelque chose est interprété par 

l’esprit, dans la majorité des cas, comme un 

sentiment de perte. Fréquemment, ce senti-

ment peut être accompagné de signes ou de 

symptômes spécifiques qui doivent être bien 

travaillés pour minimiser l’incommodité.Le syndrome d’abstinenceDu point de vue du changement de style de 

vie, l’apparition de symptômes d’abstinence, 

bien que ces derniers soient désagréables, est 

une bonne nouvelle, parce que cela indique 

que le processus de changement est en marche. 

On dit qu’il existe un syndrome d’abstinence 

quand ces signes et symptômes présentent des 

caractéristiques spécifiques et manifestent un 

niveau d’incommodité difficile à affronter pour 

beaucoup de gens.Les symptômes d’abstinence varient selon 

l’habitude interrompue et dépendent des 

caractéristiques des substances impliquées. En 

général, ils se manifestent comme une incom-

modité qui peut être accompagnée de maux 

de tête, d’irritabilité, d’insomnie, d’anxiété, de 

tachycardie, de tremblements, d’une bouche 

sèche ou d’altérations soudaines du moral.
La meilleure façon d’affronter le syndrome 

d’abstinence consiste à s’y préparer de façon 

anticipative. Un changement programmé d’ha-

bitudes, l’inclusion de nouvelles habitudes sur 

lesquelles s’appuyer et l’adoption de certaines 

mesures simples minimisent les symptômes.
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En réduisant les médicaments Au fur et à mesure que s’adoptent de nouvelles habitudes saines  

et que sont abandonnées d’autres, préjudiciables,  
on peut réduire la prise de médicaments.

Une des conséquences bénéfiques de l’adop-
tion d’habitudes saines et d’un changement de 
style de vie est que l’on peut :• Réduire la dose des médicaments 

que l’on prend ;• Se passer de certains médica-
ments ; ou bien• Remplacer certains médicaments 
par d’autres qui ont moins d’effets 
secondaires ou par des plantes médi-
cinales.

Tout cela suppose une valeur ajoutée au 
changement de style de vie à proprement par-
ler. Moins vous aurez besoin de médicaments, 
mieux ce sera.

Bien sûr, tout changement dans le traite-
ment d’un patient doit être évalué et prescrit 
par un médecin.

Pour le cholestérolDiverses études, comme celle réalisée à la 
New York University School of Medicine1, 
montrent que les médicaments les plus pres-
crits pour faire baisser le cholestérol, les sta-
tines, parviennent à peine à réduire le risque 
de maladies cardiovasculaires chez les patients 
dont le niveau de cholestérol est modérément 
élevé. Mais on peut atteindre une protection 
beaucoup plus efficace en suivant un régime 
végétarien (surtout sans viandes rouges), 
accompagné de la pratique d’un exercice 
physique.

L’avantage du régime végétarien accom-
pagné d’exercices est qu’il réduit le risque de 
diabète, alors que la statine l’augmente. De 
plus les médicaments pour baisser le cholesté-

1 Han, B.H. ; Sutin, D. ; Williamson, J.D. et al. (2017). « Effect of 
Statin Treatment vs Usual Care on Primary Cardiovascular 
Prevention Among Older Adults : The ALLHAT-LLT Randomized 

Clinical Trial ». JAMA Internal Medicine, vol. 177, nº 7 (juillet), 
pp. 955-965, (PMID : 28531241).
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En se prenant en charge
Nous devons prendre une part active dans la gestion  
et l’attention que nous portons à notre propre santé.

Le développement des systèmes de soin publics de santé et le traitement des mala-dies constituent une grande avancée sociale ces dernières décennies. Cependant, mettre l’emphase sur le personnel de santé, lors de consultations et dans les hôpitaux, constitue un risque, car cela relègue au second plan le rôle de l’individu.
« Je fais ma vie, et si je tombe malade, on me donnera le traitement nécessaire ; c’est à ça que servent les bons médecins et les hôpi-taux », peuvent penser certains. De cette façon, certains deviennent des sujets passifs, dont le rôle consiste uniquement à recevoir l’attention de la sécurité sociale ou d’une assurance privée. 

Bien que cela puisse paraitre commode, ce modèle n’est pas viable. L’augmentation de l’espérance de vie entraine avec elle une plus grande incidence des maladies chroniques. De plus, la demande d’attention envers la santé augmente, tant en quantité qu’en qualité. En d’autres termes, comme nous vivons plus longtemps, nous souffrons plus de maladies et nous devenons plus demandeurs. Tout cela rend techniquement impossible que les sys-tèmes de santé privés ou publics parviennent à satisfaire les nécessités de la population de façon efficace.
La seule solution viable pour faire face à ce dilemme auquel se confrontent les sociétés 

Vous pouvez faire beaucoup pour votre santé.
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En observant son corps

Personne ne connait mieux son propre corps que soi-même.  

Observer et enregistrer les changements qui se produisent  

à mesure que s’intègrent de nouvelles habitudes est très stimulant.

Il ne suffit pas de disposer d’instruments 

médicaux sophistiqués pour pouvoir observer 

les changements qui se produisent à mesure 

que l’on mène à bien un changement de style 

de vie.

À la suite, nous vous présentons quelques 

mesures simples qui permettent d’observer et 

évaluer son état physique.

Pression artérielle

La pression artérielle est la force qu’exerce 

le sang contre les parois des artères lorsque 

le cœur pompe. Plus la pression artérielle 

est haute, plus l’effort que doit faire le cœur 

est grand et plus le risque pour les parois des 

artères est grand.

L’incorporation d’habitudes saines entraine 

avec elle une diminution dans les chiffres de 

pression artérielle, qui peut déjà être notée 

avant les 21 jours d’un changement de style 

de vie.

Traditionnellement, est considérée idéale 

une tension artérielle de 120/80. Cependant, 

en 2017, l’American Heart Association (Asso-

ciation américaine du cœur) a établi cette 

nouvelle table de valeurs.

Pression systolique  

ou maximale en mmHg

Pression diastolique  

ou minimale en mmHg

Normale
Moins de 120

Moins de 80

Élevée
De 120 à 129

Moins de 80

Hypertension artérielle de grade 1 De 120 à 139
De 80 à 89

Hypertension artérielle de grade 2 140 ou plus
90 ou plus

Tableau 1

Fréquence cardiaque

Le nombre de battements cardiaques au 

repos ne devait pas excéder 80 par minute. 

De plus, les battements doivent être réguliers 

et rythmiques. 
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En mangeant de façon intelligente

L’alimentation étant l’habitude qui influe le plus sur la santé,  

tout changement de style de vie doit être accompagné  

d’habitudes alimentaires saines.

Commencer par  

un bon petit déjeuner

C’est au début de la journée que nous avons 

besoin du plus grand apport d’énergie et de 

nutriments. Un petit déjeuner complet apporte 

du glucose, des acides gras essentiels, des vita-

mines et des minéraux nécessaires pour toutes 

les cellules du corps, mais particulièrement 

pour les neurones.

Bien déjeuner active les processus vitaux et 

améliore le rendement intellectuel et physique 

durant la matinée.

On a observé que le même nombre de calo-

ries ingérées au moment du petit déjeuner qu’à 

tout autre moment de la journée fera moins 

grossir au petit déjeuner. Si parfois on prend 

quelque chose pour le diner, ce diner devra être 

très léger et pris au moins trois heures avant 

d’aller dormir.

Ne rien ingérer entre les repas

Ingérer des aliments entre les principaux 

repas altère la physiologie digestive, surcharge 

l’estomac, favorise l’obésité et les troubles 

métaboliques. Deux repas par jours suffisent 

pour un adulte : le petit déjeuner et le déjeuner. 

Si l’on prend quelque chose pour diner, cela 

doit être léger et pris au moins trois heures 

avant d’aller se coucher.

Consommer des produits 

végétaux dans leur état naturel 

Éviter tant que possible les aliments en 

boite et transformés, avec de longues listes 

d’additifs et d’autres ingrédients artificiels. On 

recommande qu’au moins 50 % des aliments 

que nous ingérons soient crus ou minima-

lement transformés.

Consommer jus et smoothies est  

une bonne façon de respecter  

l’objectif « cinq par jour ».
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Jour 7 – Samedi

Actions
Objectifs

Difficultés

Alimentation

Faites de ce jour une 

journée sans fritures. Évitez 

tout type d’aliments frits, 

qu’ils soient salés ou sucrés.

Réduire l’ingestion de 

calories et de graisses.

Réduire la sensation de 

poids dans l’estomac après 

le repas.

Améliorer la digestion.

Les fritures sont très 

appétissantes en raison de 

leur teneur en gras et de 

leur texture croustillante.

Habitudes  

de vie

Faites de cette journée un 

jour sans médicaments 

analgésiques ou calmants, 

et maintenez cette pratique 

régulièrement, toutes les 

semaines.

Étendez-la aux autres jours, 

au fur et à mesure, dans la 

mesure de vos possibilités.

Désintoxiquer l’organisme.

Réduire l’agression chimique 

des organes chargés de 

purifier le sang.

Améliorer l’équilibre général 

du corps.

Douleurs chroniques, 

particulièrement les maux 

de tête, qui favorisent 

l’habitude de consommer 

régulièrement des 

analgésiques.

Tolérance très réduite à 

l’inconfort douloureux, 

entrainant un recours rapide 

aux médicaments.

Symptômes d’abstinence en 

cessant de consommer des 

analgésiques.

Santé  
émotionnelle 

Utilisez des jus et smoothies 

tonifiants le matin et des jus 

ou infusions relaxantes en 

fin d’après-midi.

Utiliser les recours naturels 

et sains pour régler le 

métabolisme corporel avec 

un état mental adéquat.

Favoriser le sommeil 

restaurateur et un réveil 

actif de façon naturelle.

Ne pas disposer de tous les 

ingrédients au préalable.

Ne pas avoir le temps pour 

ses préparations.

Tomber dans la tentation 

de « noyer ses peines » avec 

des repas lourds qui rendent 

la digestion difficile.

Devoir quitter la maison 

rapidement le matin.

Santé  
spirituelle 

Faites un examen de votre 

passé et cherchez les erreurs 

personnelles qui peuvent 

être corrigées. Si vous êtes 

croyant, demandez l’aide 

d’un Pouvoir extérieur pour 

changer.

Dépasser le sentiment de 

culpabilité.

Comprendre que le passé 

ne peut être revécu. Il reste 

derrière et il y a toujours un 

moment pour changer, en 

commençant une nouvelle 

étape.

Se lamenter 

continuellement sur les 

erreurs commises est 

une habitude difficile à 

abandonner.

L’autocompassion peut être, 

parfois, une façon d’éviter 

d’affronter la réalité.
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Jour 1 – Dimanche

Actions
Objectifs

Difficultés

Alimentation

Tous les jours, commencez 
votre déjeuner par une bonne assiette de salade.Vous pouvez augmenter la quantité graduellement, à mesure que vous le désirez.

Accoutumer le palais aux saveurs plus naturelles.Augmenter la consommation de fibres qui 
favorisent la sensation de satiété.

Lassitude de la répétition du 
même type de salade. Manque de produits frais à 

la maison.
Hâte et nécessité de manger 
quelque chose de rapide.

Habitudes  de vie

Programmez au moins six verres d’eau au cours de la journée, en augmentant la quantité si vous en ressentez 
le désir.

Contribuer au processus de 
dépuration de l’organisme. Améliorer la circulation.Éviter la constipation.Prévenir les calculs rénaux.

Il est facile d’oublier de boire de l’eau.Tout au long de la journée, 
de nombreuses activités nous empêchent de boire de l’eau si nous n’y prêtons 

pas attention.D’autres boissons ne remplacent pas correctement l’eau pure.
Santé  
émotionnelle

N’apportez pas au lit les préoccupations du travail ou 
les problèmes financiers.

Reposer l’esprit.Se préparer pour un repos restaurateur.Contrôler l’anxiété. Exercer la domination de ses 
pensées.

Les pensées centrées sur les 
problèmes sont récurrentes 
et reviennent à l’esprit de temps en temps, en particulier au moment de se 

reposer.
Quand nous nous couchons 
pour nous reposer, ces idées reviennent de façon insistante.

Santé  
spirituelle

Prenez quotidiennement du 
temps libre, aussi court soit-
il, pour ne rien faire. Durant 
ce moment, votre esprit et votre corps profiteront d’une pause.

Concéder au corps un repos 
planifié.
Alléger l’organisme de la tension quotidienne.Apporter une relaxation intentionnée.

Nous avons tout le temps quelque chose à faire, de sorte que ne rien faire peut 
s’avérer incommode.Les activités de chaque jour 

absorbent tout notre temps 
et nous sommes toujours tentés d’être occupés au maximum.

Dans ce programme de santé, des 

conseils simples et pratiques sont 

donnés pour aider à construire des 

habitudes saines et développer un 

nouveau style de vie. De cette façon, 

jour après jour, le lecteur prendra des 

forces par le biais de petits chan-

gements. Dans leur ensemble, ces 

changements forment un modèle 

synergique qui peut transformer 

positivement la façon de vivre.

Le programme peut être mené 

à bien en suivant une ou plusieurs 

lignes chaque jour. Il est fondamen-

tal que les activités se déroulent avec 

régularité et que chaque jour de 

nouvelles habitudes soient ajoutées 

à celles intégrées les jours précédents.

Dans cette première phase 

d’adaptation, qui couvre les sept 

premiers jours, on met en pra-

tique de petites actions qui accom-

plissent un effet transformateur, 

touchent positivement l’organisme 

et amorcent le processus du chan-

gement de style de vie.
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Jour 1 – Dimanche

Actions
Objectifs

Difficultés

Alimentation

Consommez régulièrement 

une portion (environ 30 g) 

de fruits secs (noix) le 

matin. 

Essayez de varier le type de 

fruits secs chaque jour. 

Assurer une source saine de 

protéines et de graisses.

Améliorer le contrôle du 

niveau de sucre dans le 

sang.

Favoriser une meilleure 

qualité du sommeil.

Le cout de l’acquisition peut 

s’avérer élevé dans certains 

magasins.

Manque de planification 

dans les achats pour avoir 

les produits disponibles à la 

maison.

Tentation de manger du 

pain blanc et des pâtisseries 

industrielles tous les matins 

parce que c’est plus rapide, 

facile et bon marché.

Habitudes  

de vie

Réduisez drastiquement ou 

éliminez la consommation 

de boissons alcoolisées.

Réduire l’ingestion de 

calories.

Éviter les divers effets 

négatifs sur l’organisme.

Prévenir le cancer.

L’habitude de boire de 

l’alcool peut être très 

difficile à surmonter si 

une volonté ferme de 

l’abandonner n’existe pas.

Les boissons alcoolisées 

fonctionnent comme 

une porte d’entrée pour 

la tension nerveuse et 

l’anxiété.

Les amitiés peuvent avoir 

une influence négative, 

rendant plus difficile 

l’abandon de l’habitude de 

boire de l’alcool.

Santé  
émotionnelle

Construisez un cycle de 

pensées positives.

Cherchez à associer une 

bonne chose avec d’autres 

qui sont aussi positives.

Augmenter l’état d’esprit 

positif et combattre les 

attitudes négatives.

Exercer l’habitude de 

développer des pensées 

positives.

La tendance aux pensées 

négatives et le pessimisme 

sont une habitude 

destructrice qu’il faut 

changer.

Les mauvaises pensées 

répétitives sont fréquentes 

quand on affronte des 

difficultés dans la vie.

Santé  
spirituelle

Pratiquez l’habitude de la 

gratitude : envers Dieu, 

envers votre famille, 

envers vos amis, envers vos 

collègues et les personnes 

que vous rencontrez chaque 

jour.

Développer un esprit 

heureux.

Créer une ambiance 

agréable et accueillante 

dans son entourage.

Renforcer l’empathie envers 

les autres.

La gêne, le manque 

d’empathie ou de 

communication et la 

rancœur empêchent le 

développement d’une 

attitude positive.

Un excès de préoccupations 

inhibe la gratitude.

Dans ce chapitre, nous continue-

rons le programme de changement 

de style de vie.

Après la phase d’adaptation 

(chapitre 4), la deuxième phase, de 

bénéfices, dure elle aussi sept jours. 

Pendant cette semaine, nous ren-

forcerons les actions déjà prises et 

commencerons à expérimenter leurs 

bénéfices.
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Jour 6 – Vendredi

Actions
Objectifs

Difficultés

Alimentation

Réduisez drastiquement ou éliminez complètement la consommation de liquides pendant les repas, que ce soit de l’eau, des jus ou des sodas.

Améliorer la digestion.
Réduire le reflux.
Éviter l’acidité dans l’estomac.

Boire durant les repas est une habitude sociale enracinée.
Les sodas sont bon marché et facilement disponibles. Certains pensent qu’ils aident à la digestion.

Habitudes  
de vie

Pratiquez cinq minutes d’étirement trois fois par jour, pour atteindre une relaxation musculaire entre les activités du travail et avant de dormir.

Réduire le stress et la tension musculaire.
Favoriser la circulation sanguine.
Alléger la fatigue.

Le manque d’habitude peut compliquer la continuité de ces exercices.
Ne pas disposer d’un lieu adéquat ou ne pas savoir comment faire les exercices.

Santé  
émotionnelle

Acceptez la souffrance et la douleur comme une partie de la vie.
Repassez mentalement ce qui vous affecte le plus et affrontez la douleur avec une attitude de supériorité.

Surmonter les frustrations et les sentiments négatifs du passé.
Renforcer la santé 
émotionnelle pour affronter les pertes de façon naturelle, bien que douloureuse.

Avancer dans le processus de changement.

Se complaire plus que nécessaire dans la douleur liée aux pertes est une habitude courante, mais négative.
Se sentir conditionné par le passé n’aide pas à affronter le futur.

Santé  
spirituelle

Si vous êtes croyant, terminez la journée par la lecture de textes inspirés. Permettez que cette connaissance parle profondément à votre âme.

Développer un processus de changement intérieur.
Alimenter l’esprit avec un contenu solide et constructif.

Manque d’habitude de lire.Manque de disponibilité de textes adéquats dans un langage accessible.
Préjugés envers certains textes considérés comme démodés.



Quatorze jours de changement de 

style de vie sont déjà passés, nous 

entamons la dernière semaine dont 

l’objectif est la consolidation. 

Durant cette phase, les actions saines 

doivent s’enraciner profondément, 

de façon à ce que les habitudes 

soient pleinement intégrées au nou-

veau style de vie.
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Jour 1 – Dimanche

Actions
Objectifs

Difficultés

Alimentation

Réduisez drastiquement ou éliminez la consommation de viandes transformées, comme les charcuteries, les saucisses, les jambons et autres produits de charcuterie.

Prévenir le cancer.
Réduire l’ingestion de sodium et de graisses saturées.
Réduire la consommation d’aliments transformés.

Les charcuteries sont des aliments populaires, généralement de bon gout et rapidement préparés. Ils ont un effet préjudiciable, comme l’alcool.

Habitudes  
de vie

Remplacez aussi souvent que possible les activités sédentaires par d’autres qui exigent de bouger.

Combattre la sédentarité.Améliorer la circulation du sang.
Prévenir l’obésité. 

Pour un organisme désaccoutumé à l’exercice physique, toute activité éveille d’abord le rejet. Le manque d’habitude de bouger cause une certaine résistance au changement.

Santé  
émotionnelle

Cultivez un 
passetemps créatif.
Pratiquez-le au moins une fois par semaine.

Alléger le stress émotionnel.Développer la patience et la persévérance.

Le manque de temps.
Le manque de ressources financières.
Le manque de choix intéressants.
La difficulté à commencer l’activité.

Santé  
spirituelle

Réservez un 
temps spécifique pour être au milieu de la nature, si possible chaque semaine. Dédiez un temps à apprécier les choses simples.

Déconnectez votre téléphone portable pendant un certain temps chaque jour.

Développer la patience et la capacité de réfléchir.
Habituer l’esprit aux choses simples.
Donner de la valeur aux moments de quiétude spirituelle.

Manque de temps, ou ne pas donner la priorité à ces activités.
Manque d’un lieu 
approprié.
Sensation de perte de temps.
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Jour 7 – Samedi

Actions
Objectifs

Difficultés

Alimentation

Essayez de passer un jour 

entier à ne manger que des 

aliments végétaux crus, 

comme des salades, des 

fruits, des graines germées 

et des fruits secs.

S’habituer aux aliments 

simples et naturels.

Augmenter l’ingestion de 

vitamines, de sels minéraux 

et de fibres.

Renoncer aux produits 

élaborés avec des addictifs 

et autres produits chimiques 

artificiels.

L’habitude de manger 

toujours chaud.

La dépendance du feu pour 

préparer des plats attirants.

Habitudes 

de vie

Réduisez intentionnellement 

la quantité d’aliments 

consommés 

quotidiennement à tous vos 

repas. Réduisez aussi la taille 

des portions et la variété 

d’aliments à chaque repas.

Réduire l’ingestion de 

calories.

Éviter l’obésité.

Améliorer les fonctions 

digestives et éviter les 

lourdeurs d’estomac.

Manger plus que nécessaire 

est un comportement 

habituel favorisé par 

l’anxiété, le stress et la 

pression sociale.

Manger beaucoup 

est habituel lors des 

célébrations familiales et 

sociales.

Santé  

émotionnelle

Acceptez que les 

changements fassent partie 

de la vie.

Soyez flexibles et 

permettez-vous de changer 

votre style de vie.

Renforcer la capacité 

d’adaptation aux différentes 

circonstances.

Apprendre à profiter 

de choses neuves et 

bénéfiques.

Difficulté à changer les 

coutumes habituelles.

Peur d’expérimenter de 

nouvelles façons de vivre.

Santé  

spirituelle

Faites des plans pour 

participer à une activité 

spirituelle avec d’autres 

personnes.

Engagez-vous dans un 

service volontaire d’aide 

humanitaire.

Favoriser la capacité 

d’interchanger les 

expériences et se mettre en 

relation avec les autres.

Développer une attitude 

de service et d’aide non 

centrée sur soi-même.

Ne pas connaitre les 

activités religieuses ou 

spirituelles dans votre lieu 

de résidence.

Tendance à se centrer sur 

soi-même et sur ses propres 

problèmes.

132 21 jours pour changer

Jour 2 – Lundi

Actions Objectifs Difficultés

Alimentation

Pratiquez environ une 
ou deux fois par semaine 
le jeûne intermittent, en 
passant au moins seize 
heures sans manger. Faites 
de cela une habitude 
régulière.

Améliorer la résistance à 
l’insuline.
Améliorer la disposition 
physique et mentale.
Éviter les maladies 
neurodégénératives.

Forte envie de manger 
pendant la nuit en raison 
de l’habitude enracinée de 
diner.
Une alimentation 
déséquilibrée durant la 
journée, particulièrement 
à base de sucres et de 
farines raffinées favorise la 
nécessité de manger durant la nuit.

Habitudes  
de vie

Réduisez drastiquement 
ou éliminez l’usage de la 
technologie en dehors des 
heures de travail.
S’il est nécessaire de 
l’utiliser, ne le faites pas 
pendant les deux heures qui précèdent le coucher.

Réduire le stress et la 
surcharge émotionnelle.
Réduire la sensation d’avoir 
toujours quelque chose à 
faire.
Apporter le repos mental et 
alléger l’anxiété.

Les réseaux sociaux et 
l’usage d’Internet peuvent 
se transformer en habitudes addictives.
Le rythme de la vie 
moderne crée la nécessité 
incontrôlable d’avoir 
toujours quelque chose à 
faire.
L’usage permanent de la 
technologie nous rend 
impatients.

Santé  
émotionnelle

Établissez des objectifs 
personnels à court et moyen terme.

Développer le sentiment de 
la réalisation personnelle.
Réduire l’anxiété.
Planifier son propre 
temps d’activités 
professionnelles et de 
récréation.

Les objectifs bien définis 
exigent des compromis et 
de la dévotion.
Le risque de ne pas 
atteindre les objectifs 
proposés peut être une 
source d’anxiété.

Santé  
spirituelle

Exercez l’habitude 
quotidienne de la 
générosité, tant dans les 
petites choses que dans les 
grandes.

Combattre l’égoïsme.
Développer un caractère 
généreux.
Renforcer l’empathie.

L’attachement aux choses 
matérielles et la nécessité 
d’accumuler des objets 
même lorsqu’ils ne sont 
pas nécessaires sont une 
manifestation habituelle 
d’égoïsme.
L’égoïsme crée une forte 
barrière empêchant les 
relations sincères avec les 
autres.
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Découvrir de nouvelles options
Changer de façon de penser permet de voir les choses selon une autre pers-pective et, finalement, de faire quelque chose de différent et d’alternatif.

Pour atteindre un changement effectif de style de vie, il est fondamental de comprendre comment se développe ce processus intérieure-ment. Le plus grand facteur de succès consiste à changer notre façon de penser ; en effet, de cette façon, les changements subséquents seront solides, soutenables, et durables.1 Cela signifie que le véritable changement consiste à voir les choses d’une façon alternative et non simplement à essayer de les rendre différentes. 
Les mécanismes d’induction  de la pensée 

Il existe deux mécanismes différents pour construire une nouvelle façon de penser : l’induction positive et l’induction négative.
L’induction négative fonctionne quand nous essayons de changer quelque chose parce que notre conduite actuelle apparait négative, c’est-à-dire qu’elle nous fait du mal et nous 

1 Murray, J. et al. (2013). « A Qualitative Synthesis of Factors Influencing Maintenance of Lifestyle Behaviour Change in Individuals with High Cardiovascular Risk ». BMC Cardiovascular Disorders, vol. 13, nº 48 (juillet) (PMID : 23829636).

porte préjudice. De cette façon, le mécanisme négatif nous mène à cesser de faire quelque chose.
L’induction positive fonctionne de façon opposée. Nous nous convainquons de faire quelque chose différemment parce que nous espérons un effet positif, c’est-à-dire quelque chose de bon et de désirable. De cette façon, le mécanisme positif nous mène à faire quelque chose.

CHANGEMENT

HABITUDE

Le véritable 
changement 
commence par la façon 
de penser.

Négatif PositifLes inductions négatives et positives  mènent à des effets différents.

Les inductions négatives ont un effet plus rapide, mais moins durable. Elles fonctionnent mieux chez les enfants ou chez les personnes plus simples, parce que le changement de comportement se base sur la peur des consé-quences. Elles ne fonctionnent pas bien chez les adultes en général, parce que, la peur pas-sée, l’effet que causait le changement passe aussi et l’on revient à ses vieilles habitudes. Par contre, les inductions positives tardent plus à faire de l’effet, mais atteignent des résultats plus durables. En développant la conviction intérieure d’un bénéfice désiré, les inductions positives réveillent le désir de changer pour obtenir la récompense. 
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Connaitre des alternatives sures,  

attractives et efficaces peut être la clé  

pour le succès dans le changement.

Alternatives pour  

le changement
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Alternatives au lait de vache

Le lait de vache est un aliment idéal pour les veaux, mais pas pour les 

humains.

Le mythe selon lequel il est nécessaire de boire 

du lait de vache pour avoir des os sains et 

forts est très répandu. Mais il est curieux que 

dans les pays où l’on consomme le plus de 

lait, comme dans le nord de l’Europe, il existe 

plus de cas d’ostéoporose. Il est bien confirmé 

que la consommation de lait chez les adultes 

n’augmente pas la masse osseuse ni ne prévient 

l’ostéoporose.

Pour avoir des os forts, le calcium tel que celui 

apporté par le lait de vache n’est pas nécessaire. 

Les substances qui contribuent à retenir le cal-

cium et à le fixer aux os sont tout aussi, voire 

plus importantes que l’ingestion de calcium 

pour les os.

 • La vitamine K (qui se concentre surtout 

dans les légumes verts).

 • La vitamine D (qui peut être obtenue en 

prenant le soleil).

 • Le magnésium (qui se trouve principale-

ment dans les noix et les fruits secs).

 • Les isoflavones (que l’on trouve dans le 

soja et autres légumineuses). 

Inconvénients du lait de vache 

 • Il favorise les allergies.

 • Il est très pauvre en fer.

 • Il est difficile à digérer pour les adultes et lors 

d’intolérance au lactose (le sucre du lait).

 • Il peut être contaminé par des bactéries, 

des virus, des antibiotiques, des pesticides 

et autres produits chimiques.

 • Il peut contenir des estrogènes provenant 

des vaches, qui sont cancérigènes.

 • Sa consommation abondante est en lien 

avec le cancer de la prostate.

Les alternatives végétales au lait de vache ne 

doivent pas s’appeler « lait », mais « boissons 

de » en accord avec la législation actuelle.

Alternatives pour  le changement

145
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3. Planifier des activités à réaliser durant le temps libre, donnant la priorité à celles qui impliquent le mouvement, comme les promenades à pied, la pratique d’un sport ou le jardinage.

4. Réserver du temps chaque jour pour prati-quer un type d’exercice physique.

5. S’inscrire dans une salle de sport ou un club sportif.

6. Si vous désirez faire de l’exercice physique sans sortir de chez vous, un vélo d’apparte-ment, un tapis de course ou un tapis posé au sol sont des options pour bouger.
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Alternatives à la vie sédentaire
L’unique alternative à la vie sédentaire consiste à bouger, en renonçant  à employer toutes les excuses qui viennent à notre esprit pour rester tran-quillement à la maison.

Le manque d’exercice physique est un des facteurs de risque des maladies chroniques telles que le diabète, l’obésité, l’ostéoporose ou les troubles circulatoires. Cependant, bien que préjudiciable, la sédentarité est évitable : il suffit de bouger.
Plus grande est la sédentarité, c’est-à-dire plus de temps on reste assis, plus le risque de mort prématurée est grand, selon ce que révèlent plusieurs études. Il ne serait pas exa-géré, par conséquent, de dire que la chaise et le fauteuil tuent.

Cela vaut donc réellement la peine de chercher des alternatives à la vie sédentaire, comme les propositions que vous trouverez dans ces pages.
1. Ne pas utiliser l’ascenseur ni les escaliers mécaniques. Monter les 

escaliers à pied aide à 
maintenir le cœur 
en bonne forme.

2. Se passer des transports motorisés chaque fois que cela est possible, pour se déplacer à pied ou à vélo.

150 21 jours pour changer

Alternatives aux boissons 
alcoolisées
Aucune substance ne cause autant de maladies et de malheurs  

que l’alcool. Trouver des alternatives qui le remplacent  

est fondamental pour un changement de style de vie.

Jus de raisin1

C’est le vin authentique, le 

jus pur de raisin non fermenté. 

Il a été démontré que le jus de 

raisin contient beaucoup 

plus de polyphénols et 

d’antioxydants que 
le vin fermenté. 

De plus, il 
nettoie les 
artères, pro-

tège le cœur et 
favorise les fonc-

tions du foie.

1 Santé par les boissons, p. 34.

Vin sans alcool3

À la différence du jus 

de raisin, le vin sans alcool 

contient peu de sucres, raison 

pour laquelle son gout n’est pas 

sucré. Vous pouvez en trouver dans 

les commerces spécialisés.

3 Ibid.,p. 34.

Bière sans alcool2

Remplace avantageuse-

ment la bière avec alcool. 

Elle est digestive, fluidi-

fie le sang et favorise la 

production de lait chez les 

mères qui allaitent.

2 Ibid., p. 35.

Cocktails sans 
alcool4

Une façon amusante d’expé-

rimenter des combinaisons de 

gouts sans les risques de l’alcool.

4 Ibid., pp. 36-41
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Alternatives au café et au thé

En dépit de la propagande en faveur du café, le changement vers  

un style de vie sain doit inclure des alternatives  

pour remplacer cette boisson addictive.

La caféine est une drogue addictive avec de 

nombreux effets indésirables sur l’organisme, 

comme les troubles du sommeil, l’anxiété et 

les gastrites.1 En raison du caractère addictif 

de la caféine, il apparait souvent nécessaire 

d’augmenter la dose de café afin d’obtenir le 

1 Santé par les boissons, p. 44.

même effet, jusqu’à atteindre une dose élevée 

et préjudiciable.

Ceux qui souffrent d’addiction ou de dé-

pendance à la caféine peuvent s’en libérer 

en réalisant une cure de désintoxication à la 

caféine.2

2 Ibid., p. 252.

Café décaféiné
EIl est exempt de l’effet 

addictif de la caféine, 

mais ce n’est pas pour 

autant que l’on peut 

dire qu’il s’agit d’une 

boisson saine. Le café 

décaféiné peut être 

très utile pour rendre 

plus légère une cure de 

désintoxication de la caféine, 

particulièrement quand il existe une dépen-

dance physiologique au café.

Café de chicorée3

Il s’élabore en cuisant 

dans l’eau la racine de la 

chicorée séchée et gril-

lée. La chicorée est une 

plante médicinale très 

bénéfique pour le foie 

et la digestion, donc la 

saveur rappelle celle du 

café.

3 Santé par les plantes médicinales, p. 446.

Atole mexicain4

Boisson nutritive à base 

de farine de maïs aroma-

tisée avec de la vanille 

ou de la cannelle. Elle 

remplace le café avec 

pour avantage son effet 

tonifiant, mais non sti-

mulant.

4 Santé par les boissons, p. 26.

Émolliente péruvien5

Élaboré à base d’orge, de 

graines de lin, de citron et de 

plantes médicinales. 

5 Ibid., p. 27.

Thé rooibos ou thé rouge6

Excellente alternative au thé vert, 

au thé noir, à la malte et au guarana. 

À la différence de ceux-ci, le 

thé rooibos ne contient pas de 

caféine, ne génère pas de dépen-

dance et n’altère pas le sommeil. 

C’est un puissant antioxydant 

qui, en plus, apporte une cer-

taine quantité de fer.

6 Ibid., p. 306.
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volonté, mais ces habitudes seront seulement 

incorporées au style de vie de façon permanente 

si elles s’inscrivent dans la façon de penser de 

l’individu. D’où l’importance de construire de 

nouvelles habitudes dans les différentes dimen-

sions de la vie. En plus de ce qui se mange, il 

est nécessaire de prendre en compte la manière 

dont nous occupons notre temps, la manière 

dont nous exerçons notre corps, comment sont 

nos relations avec les autres personnes et com-

ment est notre vie spirituelle. La coexistence et 

l’équilibre entre tous ces facteurs sont ce qu’on 

appelle la santé intégrale.

Approfondir les changements

En franchissant les premières étapes dans 

la pratique d’habitudes saines, le corps ressent 

initialement la difficulté propre à tout chan-

gement. Il existe une résistance intrinsèque de 

l’organisme à tout processus qui altère les habi-

tudes établies. Mais à mesure que passe la phase 

d’adaptation, et qu’on commence à ressentir les 

bénéfices, une fenêtre d’opportunités s’ouvre : 

le corps se met à en demander davantage. C’est 

le moment d’approfondir les changements et 

de s’appuyer sur les bénéfices pour alimenter le 

corps et l’esprit de nouvelles habitudes saines. 

C’est le moment d’apprendre, par exemple, dif-

férentes recettes, de nouveaux types d’exercices 

physiques, de nouvelles options de relaxation et 

d’habitudes en ce qui concerne le repos.

En incorporant les changements 

à un nouveau style de vie

Dès que la pratique d’une nouvelle habitude 

vous fait du bien, incorporez cette habitude à 

vos activités quotidiennes. Parfois, cela suppose 

de revoir sa routine pour y inclure de nouvelles 

habitudes qui se substitueront aux anciennes. 

Avec le temps, l’incorporation de nouvelles ha-

bitudes saines deviendra un processus naturel.

Oubliez le concept de « régime » durant un 

temps. À présent, nous parlons d’un nouveau 

modèle d’alimentation. Oubliez le concept 

d’« effort » lorsque vous vous promenez ou 

faites de l’exercice. Nous parlons à présent d’un 

nouveau style de vie, dont l’activité physique 

est une part importante. De cette façon, les 

nouvelles habitudes vont simplement se subs-

tituer aux anciennes, et il ne sera pas nécessaire 

de s’efforcer à pratiquer quelque chose de sain, 

puisque cela fera désormais partie de votre 

style de vie.
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Durant les trois dernières semaines,  

vous êtes déjà passé par les phases 

d’adaptation, de bénéfices et de consolidation 

d’un changement de style de vie. Vous voyez déjà 

clairement pourquoi changer, pour quoi changer 

et comment changer. Vous connaissez les 

alternatives saines à certains aliments/produits 

ou conduites qui ne favorisent pas la santé. 

Maintenant, vous vous préparez à affronter avec 

optimisme le reste de votre vie. Le moment est 

venu à présent de mettre le cap sur une nouvelle 

vie dont vous tenez le gouvernail.

Cap sur  
la vie 

Sommaire
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Actions de continuité
Avec le programme 21 jours pour changer  vous avez commencé une nouvelle vie dans laquelle  les habitudes saines acquises seront une constante.

« Facile à faire, plus difficile de se maintenir. »
Cette phrase est une réalité pour de nom-breuses personnes. Il y a celles qui commencent le processus de changement, achètent des livres, téléchargent des recettes sur Internet, s’inscrivent à un cours, achètent les vêtements et des équipements spéciaux… mais ne par-viennent pas à donner de la continuité aux actions entreprises et après un certain temps, se découragent et abandonnent.

Les actions de continuité ont pour objectif de maintenir le rythme initié afin de ne pas interrompre le processus de changement en marche. Il faut éviter de stopper le processus de changement une fois ce dernier initié, parce 

qu’il sera toujours plus difficile de le remettre en route. C’est pour cela qu’il faut prêter une attention particulière à ne pas trébucher en reprenant un premier verre, une première cigarette, une première tasse de café, un pre-mier rafraichissement sucré, une première portion de fastfood ou une première session de télévision à la place d’exercices physiques. Une première action ouvre le chemin aux sui-vantes. Par le trou où passe le rat, mille autres peuvent s’engouffrer. L’objectif des actions de continuité est de ne pas ouvrir de brèche permettant aux rats de continuer à entrer dans notre nouveau style de vie.

Chaque nouvelle étape 
apparait plus facile

Chaque nouvelle étape sera vaincue en moins de temps et avec moins d’effort que la précédente. La synergie promue par les habitudes saines renforce l’organisme et facilite l’adoption de nouvelles habi-
tudes. C’est pour cela qu’il 
est fondamental de suivre le 
programme de façon conti-
nue jusqu’à la fin. Chaque nouvelle semaine augmente la force et la vigueur de la semaine précédente, ce qui faci-lite l’incorporation de nouvelles habitudes saines.
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Dix actions pratiques pour assurer la continuité  

du changement de style de vie

Apprenez à dire « non »

Créez l’habitude de ne pas céder aux désirs, aux pressions ou aux tentations 

des autres. Le fait d’être disponible ne signifie pas que vous devez céder. Si 

vous décidez de ne pas faire quelque chose, ne le faites pas. Avec le temps 

qui passe, vous aurez toujours plus de force.

Encouragez un milieu 

favorable

Éliminez toute forme de tentation. Si vous ne voulez pas consommer quelque 

chose, ne l’achetez pas. Évitez les lieux en relation avec la consommation 

ou la pratique que vous prétendez éviter. Attention aux « amis » qui vous 

poussent vers quelque chose que vous ne désirez pas. 

Évitez les concessions

La déroute commence par de petites concessions. « Je mérite… » est la 

phrase clé pour détruire le changement de style de vie. Ne renoncez pas à 

vos conquêtes pour satisfaire de petits plaisirs. Le fait de ne pas faire quelque 

chose est une décision personnelle pour avoir une meilleure santé, et non 

une punition. 

Si vous tombez,  

relevez-vous

Si vous vous êtes trompé pour quelque chose, rectifiez le tir et recommencez. 

Ne perdez pas tous les bénéfices pour une erreur ponctuelle. N’abandonnez 

pas ce que vous avez déjà atteint. Reprenez les activités où vous en étiez 

et faites front. 

Résolvez premièrement 

ce qui est plus facile

Quand vous êtes face à différentes actions possibles, commencez par celles 

qui exigent le moins d’efforts. Mettez-vous des objectifs faciles à atteindre 

et commencez par de petites conquêtes. De cette façon, vous gagnerez 

force et confiance pour faire face à de nouveaux défis.

Établissez des priorités 

Faites une liste de ce que vous avez besoin de faire et établissez un ordre 

de priorité. Ce qui est prioritaire est le plus important pour un moment 

déterminé. Donnez priorité aux actions positives en relation avec de nou-

velles habitudes, en prévoyant du temps et des ressources pour les mener.

Faites une chose à la fois
N’essayez pas de faire différentes choses en même temps. Essayez de vous 

concentrer sur une tâche à la fois de manière à bien l’accomplir.

Offrez-vous un prix pour 

chaque conquête

Après chaque étape conclue, à la fin de chaque semaine durant laquelle vous 

êtes parvenu à maintenir vos objectifs, offrez-vous un prix. Réjouissez-vous 

de votre conquête et partagez-la avec vos amis.

Organisez votre temps

Le temps est toujours le même, ce qui change, c’est la façon dont nous 

l’utilisons. Mettez un temps spécifique à part pour chaque tâche. Assignez 

des priorités et planifiez. Vous serez surpris d’expérimenter qu’il y a du temps 

pour tout selon un nouveau plan d’organisation des activités.

Soyez conscient  

de vos limites

N’avancez pas plus que nécessaire. Fixez-vous de petits objectifs et augmen-

tez-les graduellement en respectant vos limites, mais sans exagérer. Soyez 

attentifs à ne pas provoquer de lésions par un effort intense ou des dom-

mages par des privations exagérées. En cas de doute, consultez un médecin. 
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Témoignages
Témoignages concrets de la façon dont on peut améliorer sa santé physique, 

mentale et spirituelle avec le programme 21 jours pour changer.« Je pesais 134 kilos et j’étais déjà pro-
grammé pour un bypass. D’innombrables fois, 
j’avais essayé différents régimes et je ne parve-
nais à rien de plus qu’à de petites améliorations 
ponctuelles, mais après je reprenais du poids. 
Après cinq mois d’application du programme 
de 21 jours, ma vie a changé. Je ne faisais plus 
de régimes, mais une rééducation de mon style 
de vie. J’ai perdu 42 kilos et j’ai l’impression 
d’être une autre personne, disposée à vivre en 
bonne santé. »

A. S., 39 ans« Pendant de nombreuses années, j’ai expé-
rimenté de grandes difficultés pour dormir. Le 
sommeil ne venait pas. Je passais des heures 
à chercher d’autres alternatives pour dormir, 
mais le jour suivant j’étais complètement 
inondé par le travail. Finalement, j’ai découvert 
que mes habitudes de vie étaient en relation 
directe avec la qualité de mon sommeil. J’ai 
changé d’alimentation, j’ai éliminé les mau-
vaises habitudes et j’ai commencé un nouveau 

plan de vie. Quel bonheur de pouvoir dormir 
une nuit entière ! Je ne me souvenais plus de 
ce plaisir. Peu à peu, j’ai senti que le sommeil 
normal revenait dans ma vie. »

J. S., 51 ans« Pendant plus de trente ans, j’ai souffert 
de constipation. Je pouvais ne pas aller à la 
selle durant quinze jours et cela me tuait. Je 
me sentais en permanence dans une indispo-
sition générale et je souffrais de maux de tête 
chroniques. Les personnes de mon entourage 
se plaignaient de ma mauvaise humeur. Je 
me sentais gonflée et lourde. Le problème 
est que je m’alimentais très mal, mais je n’en 
étais pas consciente. Après, j’ai découvert que 
l’usage continuel de laxatifs me faisait plus de 
mal que de bien. Finalement, j’ai commencé 
un programme de rééducation alimentaire et 
d’habitudes de vie en 21 jours. Je ne buvais 
pas d’eau ! Ma vie a complètement changé, 
et pas uniquement en ce qui concernait mes 
problèmes de constipation. Je me trouvais plus 
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Renforcer les bénéfices
Les bénéfices d’une vie saine sont synergiques, c’est-à-dire qu’ils favorisent 

l’incorporation de nouvelles habitudes bénéfiques.

La synergie est la capacité à obtenir davantage 

de résultats en coopération qu’individuellement. 

C’est de cette façon que la pratique d’habitudes 

saines favorise l’adoption d’autres habitudes tout 

aussi bénéfiques. Par exemple, un sommeil de 

qualité améliore la disposition physique et l’état 

d’âme, ce qui, à son tour, favorise un sommeil 

encore meilleur la nuit suivante. Et les personnes 

qui dorment mieux, mangent moins par anxiété 

et évitent ainsi le surpoids, ce qui favorise de 

meilleures dispositions physiques et un meilleur 

état d’esprit. 

Les bénéfices d’un style de vie sain sont 

cumulatifs. La personne se sent en meilleure 

forme et désire de plus en plus une meilleure 

santé. Les bénéfices obtenus grâce au change-

ment se renforcent mutuellement.

Le style de vie englobe beaucoup 

plus que l’alimentation

On peut commettre l’erreur de désirer de 

changer de style de vie en donnant seulement 

la priorité à l’alimentation. Il est certain que la 

prévention de l’obésité, du diabète et d’autres 

maladies chroniques se centre sur les habi-

tudes alimentaires. Cependant, le style de vie 

englobe beaucoup plus que l’alimentation. 

Le style de vie est l’ensemble des pratiques 

physiques, mentales, sociales, émotionnelles 

et spirituelles d’une personne. Mais tout com-

mence par la façon de penser. On ne peut 

changer de style de vie sans changer son état 

d’esprit. On peut arriver à maintenir certaines 

habitudes par la détermination ou la force de la 
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et je vous assure que mon intestin fonctionne 
maintenant parfaitement chaque jour. C’est 
presque incroyable ! »

M. J., 44 ans« Je croyais que j’avais tout, mais il me 
manquait toujours quelque chose. En moi, 
il y avait un vide incontrôlable. Je ne pou-
vais rester seul. J’avais toujours besoin de 
quelqu’un à mes côtés, ou au moins une 
télévision allumée. Le silence me mettait très 
mal à l’aise. Je me suis rendu compte que 
cette inquiétude était liée à un manque de 
quelque chose de très important dans ma vie. 
J’ai appris à me comprendre et à développer 
ma spiritualité. J’ai découvert que Dieu, non 
seulement existe, mais qu’il s’inquiète et qu’il 
prend soin de moi. Cette vision personnelle 
de Dieu m’apporte un nouveau modèle de vie 
qui influence différents aspects de ma santé. »

M. T., 62 ans« J’ai pris tous les remèdes du monde pour 
soigner mes maux de tête, mais rien ne fonc-
tionnait. Tous les jours, j’allais dormir avec une 
incommodité permanente. J’ai consulté des 
dizaines de médecins qui m’ont fait des cen-
taines d’examens. Tout était normal ! Mais je 
sentais et je savais que j’avais quelque chose… 
seulement, j’avais besoin de découvrir ce que 
c’était. Finalement, j’ai découvert la santé inté-

grale et la relation entre le mental, le corps et 
l’esprit. J’ai fait des recherches sur les habitudes 
générales et leur influence sur notre bienêtre. 
J’ai expérimenté le changement de style de vie 
en 21 jours avec l’importance des habitudes 
saines et j’ai expérimenté déjà plus d’un mois 
sans aucun mal de tête. Et ce n’est pas tout ! 
Je me sens plus léger, l’esprit plus agile et plus 
disposé à faire plusieurs choses pour lesquelles 
je n’avais plus le courage. »

J. M., 48 ans« Tout a commencé petit à petit, sans que je 
m’en rende compte. J’ai commencé à manger 
toujours plus, comme si c’était un moyen de 
contrôler mon anxiété. Lorsque je rentrais chez 
moi après le travail, je pensais : “Je le mérite !” 
C’est ainsi que mon poids a commencé à 
grimper et en dix ans j’ai grossi de plus de 30 
kilos. J’ai commencé à noter une détérioration 
progressive de mon sommeil. J’avais du reflux. 
Je me réveillais plusieurs fois par nuit. Mon 
épouse me disait que je ronflais beaucoup. Je 
ne ressentais plus de désir sexuel et je ressentais 
une douleur chronique dans la colonne et les 
genoux. On m’a diagnostiqué un diabète et 
de l’hypertension et j’ai commencé à prendre 
tous les jours quatre pilules. Le médecin m’a 
alors dit que j’aurais besoin de commencer un 
traitement avec de l’insuline à injecter. C’est 
à ce moment-là que j’ai commencé à désespé-
rer… J’ai alors entendu parler du programme 
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Est-il possible de  
changer de style de vie ?
Beaucoup se sont certainement posé cette question à un 
moment de leur vie. Que ce soit pour perdre du poids, pour 
contrecarrer une maladie, pour en finir avec des habitudes 
nocives ou, en définitive, pour se sentir mieux, le changement est 
nécessaire. Cependant, au moment de changer, nous devons faire 
face à une série de difficultés qui peuvent entraver le processus 
d’acquisition de nouvelles habitudes.
Changer est possible et la solution pour atteindre un style de vie 
plus sain n’est pas synonyme de limitations, d’interdictions ou 
de privations, mais consiste à prendre la décision de changer ses 
habitudes et ses gouts. L’objectif est d’arriver à ce que ce qui nous 
fait du mal ne nous plaise plus.
21 jours pour changer est un outil qui vous oriente dans le processus 
de changement par le biais d’informations utiles sur le pourquoi 
et le pour quoi, et la façon d’y parvenir. De plus, il offre un guide 
détaillé pour changer de façon durable en trois semaines et met à 
disposition des lecteurs des alternatives utiles pour le changement, 
facilitant ainsi le processus d’acquisition de nouvelles habitudes.
Et vous, vous avez 21 jours ? Vous pouvez changer !

21 jours
    pour changer

Comment développer des habitudes  
saines et améliorer sa qualité de vie
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