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Beaucoup de lettres pour finale-
ment une promesse XXL : mincir
vite avant les fétes - moins 5 kilos
en dix jours. Etsila clé de notre
ligne ne résidait pas dans le comp-
tage des calories, mais plutét
dans le passage au rayon X de I'lG
ou indice glycémique, D'aprés
notre AS de la diététique, les
surcharges pondérales sont sou-
vent dues a ce fameux indice.
Pour mettre les points surles|,

il va falloir comprendre que plus
'aliment a un indice élevé, et

plus 'organisme va stocker. CQFD.
Deux phases a suivre a la lettre
forcément: étape A, je déstocke;
étape B, je fonds. Dans les faits,
c'est drastique, mais celaa
l'avantage d'étre rapide. A nous
lataille S, en gardantle sourire,
Pour celles qui n'auront pas

le courage de s’y mettre pour
devrai, ily a plein de petites
astuces spéciales ligne, pour

un plan B, tout aussi efficace.
Finalement, I'essentiel c'est
qu'on soit super jolie le jour .

Vous voulez nous contacter :

Femme actuelle, 13, rue Henri-Barbusse
92624 Gennevilliers Cedex. Tél.: 01 7305 45 45.
Service abonnement : 62066 Arras Cedex 9.
TéL: 0 826 963 964 (0,15 €/min). Service lec-
trices : lectrices@femmeactuelie. fr,

Couverture Photographe ; Paul Romane. Réalisation

et stylisme : Luce Dantec. Coiffure : Pascal Wolfert
Maquillage : Magalie Pillcux. Pull Tex, pantalon Terre
et Mer, montre Lacoste, bracelet Mia Bay.

IStock,/ Getty Images ; David Hahn/Bauer Syndication/
Credlia.

ENCARTS un encart national C&A de
16 p., jeté dans le magazine, kiosques et
abonnés. Des encarts régionaux CHRIDAMI
de 4 et 8 p., brochés au centre en pp, 58-59,
kiasgues et abonnés. Carte abonnement,
kiosques (sans 0OJ, sans duo). BIKINI. Test
_VAD. VPC HYMNE A LA TERRE. Un encart
PRISMA MEDIA WP jeté sur une sélection d'abonnés.
OFFRE. Femme actuelle n°® 1626 est en vente chez certains
marchands de journaux avec le livre « No&l n®1 » au prix de
5,95 €. Vous pouvez le commander & Femme actuelle, opé-
ration « Nogl n®1 », 62066 Arras Cedex. Prix spécial abonnés :
le livre 4,25 € (frais de traitement et de ports offerts). Merci
de joindre un chéque & l'ordre de Femnme actuelle. Offre
valable en France métropolitaine dans la limite des stocks
disponibles. Les non-abannés peuvent obtenir ce livre pour
4,25 € + 8 € (frais de traitement et de port), soit 12.25 €.
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PSYCHO |-REFLEXION

Le role modeling on en pense quoi ?

Certains thérapeutes aident leurs patients a changer par l'imitation d'un modeéle qui les inspire ou leur fait envie.
Mais cette approche ne fait pas Funanimité chez nos experts. lls s'en expliquent... PAR ISABELLE GRAVILLON

De quoi
L} . ﬂ 9
s aglt- s
Cette technique est utilisée dans
les thérapies cognitivo-comportemen-
tales (TCC). Elle vise a modifier un com-
portement problématique ou patholo-
gique d'un sujet en I'incitant a imiter un
modele compétent dans le domaine
recherché. C'est ce qu'on appelle la
« modélisation ». Le modéle peut
étre un personnage réel ou fic-
tif, et parfois le thérapeute
lui-méme.

f Cécile Wyler

: Roulet
. Praticienne et enseignante
\ certifiée en hypnose et PNL.

Une ressource intéressante

Cette notion de modele & imiter est sou-
vent considérée comme une démarche
peu créative et inventive. Or, comment
le petit humain se développe-t-il

si ce n’est en imitant son entourage ?
D’ailleurs notre cerveau, grice a ses
neurones miroirs, est congu pour fonc-
tionner ainsi. Convoquer un tiers dans
une thérapie — le modéle — me semble
une ressource intéressante, dés lors
que c’est le patient lui-méme qui

le choisit. 11 lui faut s'appuyer sur ses
souvenirs pour trouver qui pourrait
l'inspirer parmi les personnes qu'il a
croisées ou dont il a entendu parler.
Puis mobiliser son imaginaire pour se
projeter dans la peau de cet autre a qui
il aimerait ressembler. Que ressent-il
dans son corps quand il s’y voit? Quelle
posture prend-il, le ton de sa voix
change-t-il, découvre-t-il en lui des fa-
cettes et aptitudes qu'il ignorait? Cette
thérapie, qui consiste en fait 2 se laisser
aller au jeu du « faire comme si», de-
mande de s’impliquer et de devenir le
propre créateur de son évolution. 7

Emilie Devienne
Coach, auteure de « Les

- 50 lois des femmes qui réus-
. sissent », éd. L'Archipel.

Linspiration d'un esprit,
d‘une énergie

Je pratique le role modeling par le biais
de la littérature. Les romans regorgent
de modeles inspirants potentiels. Et
lorsqu’un personnage parle a un lec-
teur, fait écho en lui, celui-ci a tou-
jours le réflexe de s’identifier a lui.
Autant utiliser ce ressort! Le grand
avantage d'un personnage de roman,
c'est qu'il a été travaillé, décortiqué par
l'auteur. Les biographies sont égale-
ment trés intéressantes car elles évo-
quent le plus souvent des personnalités
fortes, emblématiques. A partir de ce
qu’un client me dit de sa demande, je
lui conseille plusieurs livres. Puis nous
débriefons ses lectures. A qui s'est-il
identifié ? Mon role est de gérer son
«transfert » sur un personnage. Afin de
lui éviter le piege d'un copié-collé qui
aurait peu de sens et le conduirait a
abandonner ce qu'il est profondément,
4 la maniere d'un fan. Pour I'amener
en douceur vers une réelle inspira-
tion, 4 se saisir d'un trait du person-
nage, de son esprit, de son énergie. %
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f'Valérie Blanco
Psychanalyste, auteure

de « L'effet divan, éloge de la
psychanalyse », éd. L'Harmattan.

Cela nie la singularité
du patient

Le role modeling me semble relever
d’'un leurre. Se contenter d'imiter un
personnage excellent orateur pour espé-
rer vaincre une peur de parler en public
pourra peut-&tre fonctionner un mo-
ment. Mais le symptéme réapparaitra
si rien n’a été entrepris par le patient
pour comprendre les raisons incons-
cientes de cet empéchement. Et on
sait qu'un modele idéal peut étre une pe-
tite étoile qui éclaire notre chemin et
nous guide, mais aussi se transformer en
une sorte de surmoi qui nous fige et pése
de tout son poids sur nos épaules. Quant
a l'implication du thérapeute en tant que
modeéle, je la pense catastrophique.

Cela revient a nier la singularité du
patient, a lui imposer une norme qui
ne lui convient pas forcément, mais
dans laquelle il devra rentrer cofite que
cofite. Voila pourquoi un psychanalyste
s'abstient de jouer les « maitres a pen-
ser»: ayant lui-méme été analysé, étant
allé voir du c6té de ses failles, il sait bien
qu'il est tout sauf un modele!



