Houiem Bouzikri est une joune
femme pleine de vie, techni-
cienne de laboratoire et
maman de deux enfants.

Elle vit & Tunis et vient de vivre
une expérience curative extra-
ordinaire, car elle a perdu 37
kilos, sans traitements ni chi-
rurgie, sans poudres imbu-
vables, et tout en mangeant &

Houlem avant ...

deux femmes, avant et aprés beur amai-

lonté. Elle nous son

que j'ai été totalement
o 'ai immeds :

P et le prog

qu'elle a suivi. Entretien.
Depuis des années, vous aver eu des
problémes de poids, qui sont devenus
pour vous une vraie catastrophe. A 37
ans, vous avez atteint la barre des 107
l‘;ﬂw Comment en étes-vous arrivée

Ap;-é\ mes grossesses, mon mode de vie
ef mes angoisses, qui se mélangeaient &

Je me suis retrouvée prisonnidne de mon
<orps ¢t de mon obésité, J'étais sunout
désespérée, car j"avais tout exsayé, toul
ce qui était & ma portée pour maigrir.
Divers régimes, des plus draconiens aux
plus intensés, Des produits amaigris-
sants, aux sachets protéines en passant
aux = pilules magiques = sans jamais
aucun résultat, mais toujours plus gros-
se ot plus frustrée.

Que s"est-il passé alors pour aveir
réunad ce fab h ?

Comment s"est passé ce premier ren-
dez-vous T

Des le premicr rendez-vous je me suis
sentie tnés bien, parce que je ressentais
que j"étais comprise, puisque en face de
moi j'avais unc ancienne obdse.
Quelqu’un qui avait vécu ma souffran-
€, qui me respectait ¢t me parlait avee
douceur et bieaveillance. J'ai éé écou-
tée, épaulée, encouragée dés la premid-
re séance. La méthode m'a éé expli-
quée dans les moindres détails, y com-
pris I"utilisation du camet de route (un
livie en forme d'agenda), qui m'a éé
remis pour me conseiller et me soutenir
au quotidien. Sur le plan alimentaire, je
trouvais la méthode assez facile, et sur-
toul pas du toot draconicnne, avee des
quantités & volonté, Ce qui est pour un
obése tés trés réconfortant. Ce qui m'a
marqué aussi, c'émait les conseils qui
i isation de mon

Comment avez-vous fait pour perdre
37 kilos en seulement quelques mois ?
Un jour, j*étais en train de feuilleter un
magazing et je suis tombée sur un article
qui parlait d'une nouvelle méthode.
Déja en lisant j"ai vu que ce n'était pas
une comme les avtres. La
méthode Smart and Light & éé congue
par deux anciennes obéses, en collabo-
ration avec des médecins, de grands
spécialistes de 'obésité. Dans cette
méthode il y avait également un sup-
pon, une sore de guide. qui accom-

nouveay programme, On ne se rend pas
compte que. si 'on est bien organisé,
¢'est beavcoup plus facile de suivre un
régime. Pas besoin de stresser, et ce
dans n'impone quelle circonstance. Que
ce soit su travail, chez des amis, dans la
famille ou au restaurant. Le coach vous
explique comment faire et remet
I'échelle de prionités 4 sa place. Donc je
savais ce que je devais manger, je savais
comment m'organiser ef mon coach m'a
fait comprendre beaucoup de choses sur
mon potentiel intérieur, ¢'est-d-dire ma

pagne votre parcours d amaigr
et I'aide d'un coach, qui vous suit régu-
ligrement. Je trouvais cela o3 trés dif-
férent des autres méthodes. Mais ¢'est
surtout quand §"ai vu les photos de ces

force, mes capacités 3 agir, & me prendre
en main. Ma confiance en moi est alors
revenue, j'ai retrouvé ma force, ma
volonté, ma motivation, Et ¢’est tout
cela qui fait la différence avec d'autres

. 6 3prés

méthodes, et ¢'est aussi pour cela que
Jes résultats sont au rendez-vous.

Est-ce que le guide, le “carnct de rou-
te”" qui vous est remis, joue un réle
Impartant ?

Oui, tout & fait, je dirais que ¢est com-
me avoir un deuxiéme coach qui est tou-
Jours avee vous, pendant soixante jours.
J'ai trouvé beaucoup de choses utiles &
Vinténieur. D'abord, les moignages
trés bouleversants des deux auteurs,
mais suntout des dizaines de tuyaux
incroyables, pour apprendre b changer,
sans difficulté. J'ai fait un travail sur
mol-méme  au  quolidien, puisque
chaque jour je devais remplir les partics
du camet qui sont interactives. J'ai eu
des exercices mentaux B faire tous les
jours, qui m*ont sidée h réfléchir, b me
motiver et prendre conscience de plein
de choses que je ne voulais plus voir.
On y wouve également plein d'idées de
receties pour tous bes jours, Ca, ¢"était
vraiment formidable, car cela me per-
mettait de découvrir plein de nouvelles
receties didiétiques, trés bonnes, of de
ne jamais me lasser.

Apris avoir perdu 37 kilos an bout de
six mols comment vous sentee-vous ?
Pour moi ¢"est une grande victoire. J'ai
perdu 37 kilos en six mois sans souf-
frances sans frustration, sans angoisses,
Je renais & 37 ans !

En réalité c’était facile, ¢t cela m'a
ouvert les yeux sur une autre vision de
1a vie, et sur toutes les possibilités qui
s"offrent & moi aujourd hui.

Je me sens rayonnante et plus couragen-
se foce & la vie, mais surtout pleine
d'envies, Tout cela, je ne 1"aurais jamais
imaginé auparavant. Vous savez, en per-
dant tout ce poids aux sens propre ef
figuré, on redevient nous-méme. On
n'est plus caché derritre cette masse qui
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nous giche la vie. Aujourd’hui je me

sens | p plus belle,

j'ai plus de confiance en moi et en mes

capacités. Avec tous ces kilos perdus, je

suis soulagée et débarrassée de mes
o, it ;

lu changer. Ce que je voulais souligner,
c'est que je me suis fait un grand cadeau
pour 2008 en maigrissant, mais jai fait
aussi un cadeau i ma famille, et surtout
it mes enfants qui m'ont suivi de prés.

F ques et psychiq =
j'ai méme armété de prendre des médica-
ments. Actuellement, je peux me
concentrer sur ma vie, ma famille, mon
travail, parce que je suis libre. Je ne
porte plus ce fardeau tous les jours sur
mes épaules. Et je me remercie moi-
méme d'avoir eu ce déclic, d"aveir vou-

Ils ont Emes appris une nouvelle
hygiéne de vie, ils ont compris qu'on
peut trés bien manger avec des aliments
suins, qu'un plat léger peut éire aussi
trés bon. Je leur ai offert le méme baga-
ge. que celui que j'ai regu pendant ce
progrumme, Ia découverte d'une ali-
mentation saine et la découverte de cet

immense potentiel qui est en nous. 'en
suis trés fiere. Cela leur servira cenaine-
ment dans le futur, dans leur vie de tous
les jours, et leur évitera les problémes
que j"ai eus i cause de mon poids. Pour
conclure, je dirai juste aux personnes
qui souffrent de problémes de poids
qu'il ¥ a des solutions adaptées, de ne
pas désespérer, car n'importe qui est
capable de changer.
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