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Introduction
J
e m’appelle Claire Latour et je suis créatrice de contenu sur les 
réseaux sociaux depuis 2008. J’ai commencé par un premier blog, 
puis un second et enfin mon blog actuel : clairelatour.com. 
J’ai vu pendant toutes ces années évoluer les réseaux sociaux, les 
thématiques changer, les tendances et les algorithmes se renouveler. 
Ma passion, elle, n’a fait que se renforcer. Mon contenu s’est lui-même 
énormément transformé, de blogueuse je suis passée à instagrameuse 
puis tiktokeuse. Mais certaines choses n’ont pas bougé dans le temps. 
Ce que j’aime ? Le partage, la créativité, l’échange, la passion. Je partage 
du contenu mode, beauté et, ce qu’on appelle communément dans le 
jargon, « lifestyle », aka un fourre-tout de toutes les thématiques du quo-
tidien. Mais très rapidement, j’ai compris ce que j’aimais le plus : aider. 
Petite, j’ai grandi avec la presse féminine, notamment le magazine 
Glamour, ayant eu mon premier exemplaire entre les mains à mes dixans. 
Ma mère m’arrachait les pages sexo ; de toute façon, ce qui m’intéressait, 
ce n’étaient que les pages mode et beauté !
Les magazines féminins me fascinaient, je rêvais d’être rédactrice 
mode et d’évoluer dans des bureaux de rédaction comme ceux de Vogue 
à New York. J’ai grandi dans les années 2000 avec Le diable s’habille en 
Prada ou encore Sex&the City. Le journalisme s’est très vite imposé à 
moi comme une voie de prédilection. Mais à l’époque, on disait cette voie 
bouchée, je me suis donc orientée vers une école de commerce. 
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Après un master en marketing international, j’ai décidé de m’orienter 
vers le mannequinat.
Je voulais révolutionner et bousculer les codes d’une industrie très 
installée et extrêmement discriminante. 
Mon idée ? Lancer une agence de mannequinat à Paris après deux 
ans d’expérience dans le milieu. Je voulais qu’elle soit ouverte à tous 
types de profils, célébrant chaque beauté, taille, corps, particularité phy-
sique. C’est quelque chose de beaucoup plus répandu désormais, mais 
à l’époque c’était encore très rare, surtout en France. J’ai donc fait mon 
stage de fin d’études à Bruxelles, dans une agence de mannequinat fami-
liale et très accueillante. L’agence représentait les valeurs qui m’étaient 
chères de tolérance et de célébration des différences. 
Après avoir fini mon stage, j’ai été tout de suite prise par une agence 
de mannequinat à Paris pour devenir assistante au booking ; c’était une 
des plus grosses agences de Paris, avec un accès direct au monde de 
la Fashion Week et de la haute couture. J’étais passée dans la cour des 
grands. Malheureusement, l’expérience a été épuisante, frustrante et 
décourageante. Je me suis retrouvée dans un monde empli de clichés, de 
discriminations, de hiérarchies et de règles m’étouffant chaque jour un 
peu plus. À vouloir trop faire, à travailler jusqu’à pas d’heure et surtout à 
persister dans un milieu étriqué qui ne me correspondait pas, j’ai fait un 
burn-out à seulement vingt-troisans. 
Cela a été un déclencheur pour moi. Il fallait que je trouve un métier 
qui m’épanouisse, je n’arrivais pas à concevoir l’idée d’un emploi pérenne 
seulement alimentaire. 
Blogueuse depuis 2008, je le faisais pour le plaisir, mon compte 
Instagram montant de mois en mois, mais sans réelle perspective d’en 
faire mon métier. J’ai fait le pari de me consacrer six mois à mes réseaux 
sociaux et mon blog. J’ai cumulé plusieurs jobs alimentaires : distribu-
tion de flyers, figurations diverses et variées, consulting en stratégie de 
réseaux sociaux, jobs en freelance de community management. Six mois 
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après, j’avais trouvé ma stabilité et je vivais à 100% de mes collabora-
tions avec des marques sur les réseaux sociaux. 
Mais il me manquait ce « je-ne-sais-quoi ». J’étais heureuse, je faisais un 
métier qui me passionnait, j’avais de superbes opportunités. Cependant, 
Instagram évoluait différemment du milieu des blogs que j’avais connu. Il 
s’établissait une sorte de distance entre les blogueuses et leur commu-
nauté. De la méfiance, parfois de la jalousie, de l’incompréhension sur ce 
nouveau métier. Et moi, ce lien si fort avec ma communauté me manquait. 
À côté, j’avais une passion : les livres de développement personnel. 
J’en lisais à ne plus m’arrêter. Une soif de connaissance de soi et une 
curiosité jamais assouvies sur le sujet. Du coaching à la PNL, en passant 
par la loi de l’attraction, j’ai dévoré les rayons des bibliothèques. Mais je 
gardais toujours en tête mes autres passions : la mode et la beauté. 
J’ai fini par trouver un lien entre ces passions : le conseil en image. 
Mon premier souvenir lié au conseil en image est l’émission Nouveau 
look pour une nouvelle vie de Cristina Cordula, qui relookait des per-
sonnes du style vestimentaire à la coiffure, en passant par le make up et 
l’attitude. J’ai voulu m’intéresser davantage à ce sujet, mais j’ai vite été 
heurtée par une difficulté : il y avait très peu de ressources englobant 
l’ensemble de ces thématiques. Souvent le look, l’apparence physique et 
le bien-être intérieur étaient traités séparément. Quant au développe-
ment personnel, c’était un tout autre monde.
J’ai commencé à chercher s’il existait des formations pour le conseil en 
image et le relooking. J’ai trouvé une formation en ligne que j’ai décidé de 
suivre. En même temps, l’idée d’aider des gens avec le conseil en image a 
commencé à germer dans ma tête. Mais qui aider ? Je me suis souvenue 
que chaque jour, je partageais mon quotidien à des milliers de personnes. 
Et si c’était eux que je pouvais aider ? Y aurait-il une demande pour ce 
type de conseils ? Et c’est ainsi que j’ai lancé Objectif Glow Up sur Tiktok. 
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L’idée d’Objectif Glow Up ? Des conseils en image reprenant des concepts 
que j’apprenais dans ma formation ou des mindsets que j’avais pu tirer de 
mes lectures de développement personnel. Très vite, j’ai été dépassée par 
l’engouement que cela a suscité. J’ai gagné 100000abonnés en quelques 
jours, 100000personnes qui voulaient évoluer et avoir des conseils. 
Ça y est, j’avais trouvé mon « WHY », ce pourquoi l’on fait ce que l’on fait. 
Ma certification de conseil en image en poche, j’ai très vite conseillé 
et aidé des milliers de personnes à s’accepter, se sentir mieux dans leur 
corps et leur tête. J’en ai fait ma marque de fabrique avec comme mot 
principal : Glow Up. Un mot qui finalement veut tout et rien dire. 
Souvent, quand on parle de Glow Up, on a tendance à voir du contenu 
autour des relookings, des avant/après où les personnes perdent du 
poids, deviennent d’un coup « belles » en fonction des critères imposés 
par la société. Pour moi, le Glow Up est avant tout dans la tête et passe 
par un travail intérieur avant de se refléter à l’extérieur. 
Le véritable Glow Up est pour moi un équilibre parfait entre le corps 
et l’esprit, l’extérieur et l’intérieur, le visible et l’invisible, le tangible et 
l’intangible.
Ma définition du Glow Up, c’est cette évolution positive que nous 
connaissons toute notre vie et qui nous permet d’être alignés avec la 
personne que nous sommes.
L’idée de créer la Glow up Academy et celle d’écrire ce livre me sont 
venues un an après avoir commencé Objectif Glow Up sur Tiktok.
J’avais envie d’aller plus loin et de fournir une ressource regroupant 
mes conseils et bien plus, un guide du Glow Up à destination des jeunes 
femmes qui comme moi ont cherché leur voie, et ainsi de faire entendre 
leur voix. Un guide qui leur permette d’aller à la recherche d’elles-mêmes, 
d’évoluer de la façon dont elles le souhaitent, qui leur donne envie de 
rêver grand et de vivre leurs rêves, de s’aimer et de s’accepter, de jouer 
avec leur apparence comme bon leur semble.
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Le Glow Up, celui que j’ai choisi de t’introduire dans ce livre, est :
 •
continuel, c’est un équilibre de vie ;
 •
évolutif, car il s’adapte à tes envies dans le temps ;
 •
circulaire, car on apprend des autres autant qu’on leur apprend ; 
 •
personnel, car il ne regarde que toi ;
 •
incomparable, il est différent en fonction de chaque personne, de la 
même manière que tu es unique.
Enfin, il me semble important de préciser que Objectif Glow Up se 
veut non toxique et bienveillante. Tu as le temps, prends-le. Aborde 
chaque changement un par un. Ne te réprimande pas si une mauvaise 
habitude (re)pointe le bout de son nez.
Je te conseille de suivre l’ordre des conseils que j’ai établi dans ce 
livre, car je le vois comme un processus en plusieurs étapes, mais tu peux 
très bien piocher les conseils dont tu as besoin au fur et à mesure de ces 
pages.
Enfin, j’ai voulu faire de ce livre un ouvrage interactif avec des points 
d’introspection qui te permettront de faire une pause dans ta lecture, 
pour emmagasiner toutes les informations plus facilement et partir à la 
découverte de toi-même.
Objectif Glow Up est comme une grande famille, un club de femmes, 
on avance ensemble, main dans la main. Alors si tu veux rejoindre ce 
club, je te laisse mes réseaux sociaux principaux :
 @clairelatour
 @clairelatour
Bonne lecture, Claire.
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D
ans cette partie, je vais te montrer que le Glow Up commence 
avant tout de l’intérieur et te donner quelques pistes pour partir à 
la découverte de toi-même et t’émerveiller tout au long du chemin. 
Un chemin qui sera parfois difficile, mais qui brillera au bout du tunnel, 
c’est promis !
Pourquoi je ne te souhaite 
pas d’être « la meilleure 
version de toi-même »
La société actuelle nous pousse toujours à être « la meilleure version 
de nous-mêmes », une expression que je n’aime pas trop, car elle nous 
pousse à ne jamais nous sentir assez bien. C’est un peu comme si on 
nous disait : « Ne reste pas dans ta médiocrité », selon les critères actuels 
de ce que la société considère comme la « meilleure version ». Pire, elle 
sous-entend que nous sommes toujours incomplets, pas assez perfor-
mants.
En bref, cela met une pression monstre. Je vais essayer de décon-
struire cette croyance moderne pour toi.
Tu n’es pas une machine, tu n’as pas à être performante sans cesse, à 
être dans l’activité sans repos. Tu n’as pas besoin d’être « meilleure à », tu 
as juste besoin d’être toi, c’est assez.
Tu as toutes les ressources nécessaires en toi pour Glow Up. Le reste 
n’est qu’apprentissage, déconstruction, parfois, et construction. 
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Alors, je te propose, grâce à mes conseils et à tous les apprentissages 
que tu feras dans ta vie, de n’être que des prochaines versions de toi-même. 
Cette expression est beaucoup plus proche de la réalité. Dans ta vie, 
tu vas évoluer, changer parfois, tester et découvrir de nouvelles choses, 
te trouver des passions, faire des rencontres. Alors, comme un caméléon, 
change de couleur au gré de ta vie et de ton environnement, si tu en as 
envie. Et tu peux même retrouver une ancienne couleur si celle-ci te plaît 
davantage. 
Nous sommes dans une société où la pression de la réussite est de 
plus en plus présente. À vingt-cinqans, il faut avoir monté son entre-
prise, percé sur les réseaux sociaux, avoir une vie sociale riche et stable, 
avoir voyagé aux quatre coins du monde. Ce sont des clichés, mais que 
pensent malheureusement beaucoup d’adolescentes.
Donne le temps au temps, arrête de courir après cette meilleure ver-
sion qui n’existe pas.
Acceptation de soi : 
fais la paix avec toi-même
L’acceptation de soi passe par l’acceptation de son physique et de sa 
personne dans sa globalité. 
C’est un sujet dont je pourrais te parler pendant des heures, tant il 
peut être complexe et influencé par beaucoup de facteurs comme l’édu-
cation reçue ou son passé. 
Mais je vais essayer de te donner les clés pour un premier pas vers 
l’acceptation de toi, si c’est un challenge pour toi.
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Le physique 
Comment s’accepter physiquement ? 
Nous prenons peu de temps dans notre quo-
tidien pour vraiment nous regarder. J’aimerais 
que tu interrompes ta lecture cinqminutes et que 
tu ailles devant un miroir. Observe-toi et note ce 
que tu te dis dans ta tête, de positif comme de négatif.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Souvent, quand nous nous regardons dans un miroir, nous allons avoir 
tendance naturellement à nous focaliser sur ce qui ne va pas : « Oh, les 
cernes ! », « Ma coiffure ne ressemble plus à rien », « J’ai mauvaise mine ce 
matin. » Difficile de se focaliser sur ce qui va.
Nous passons notre temps à nous comparer, au travail, dans la rue, sur 
les réseaux sociaux, car l’être humain a le besoin naturel de se placer et 
de se classer dans la société (plus/moins beau que, plus/moins riche que, 
plus/moins attirant que…).
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En plus de cette comparaison naturelle et quasi permanente, nous 
prenons très peu de temps pour nous relier à notre corps. Nous man-
geons par réflexe, nous faisons du sport pour nous dépenser ou car « il 
faut en faire ». Nous mettons de la crème « pour ne pas avoir de rides ». 
Beaucoup de raccourcis, mais je vous assure que c’est ce que beaucoup 
de personnes pensent au quotidien. 
Renouer avec son corps, c’est le premier pas vers l’acceptation de soi.
Cela peut passer par plein de méthodes, mais je te donne quelques 
pistes à explorer :
 •
Note tes qualités physiques sur des petits papiers que tu accroches 
sur ton miroir, je te défie d’en trouver au moins trois (un beau regard, 
une peau douce, de jolis ongles, de beaux pieds, bref, tout ce qui te 
passe par la tête !).
 •
Réfléchis aux raisons qui font que tu ne t’acceptes pas physique-
ment (est-ce qu’on t’a fait des remarques ? Est-ce ton propre regard ? 
Est-ce à cause des réseaux sociaux ou des médias ?). Identifier les 
causes, c’est enlever le premier nœud du tas.
 •
Donne plus de liberté à ton corps : au lieu de te tenir recroquevillée, 
redresse-toi, porte une jupe si tu n’en as pas l’habitude, porte une 
touche de couleur si tu t’habilles toujours en noir. En sortant de ta 
zone de confort, tu apprendras à te sentir plus à l’aise dans davan-
tage de situations. 
 •
Prends soin de ton corps au moins une fois par semaine : j’aborde 
dans les prochains chapitres de nombreuses façons de le faire. 
Cela peut être, par exemple, appliquer une huile sur ton corps en 
t’auto- massant, faire un gommage, faire une séance de sport, t’étirer, 
respirer en pleine conscience, faire du yoga des yeux, etc.
 •
Reprends conscience de la façon dont tu nourris ton corps : cela 
passe par l’alimentation et l’hydratation, mais aussi tout le reste 
comme la cigarette ou les excès d’alcool.
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Ce sont quelques idées, mais je te laisse ces lignes pour que tu en 
exprimes d’autres afin de renouer avec ton corps :
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
De 1 à 10, comment noterais-tu actuellement le rapport que tu as avec 
ton  corps ?
…./10
Sois en paix avec toi-même 
Maintenant que l’on a vu ensemble la partie physique, passons au 
reste. 
Être en paix avec soi-même est le travail de toute une vie parfois, 
parce qu’on évolue, qu’on fait des rencontres, qu’on devient adulte après 
avoir reçu une certaine éducation et vécu certaines expériences. 
Ce serait compliqué pour moi de résumer rapidement la quête de 
toute une vie, mais si j’ai un conseil à te donner, c’est de ne jamais hésiter 
à suivre une thérapie si tu en ressens le besoin. 
Il est parfois utile de se faire accompagner quand on ressent des dif-
ficultés depuis toujours, ou bien simplement à un certain moment de 
notre vie. 
Il existe de nombreux types de thérapies possibles : psychanalyse, 
hypnose… à adapter en fonction de tes besoins. 
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Si tu te sens d’attaque pour avancer seule, je peux te donner quelques 
pistes. 
. Identifie tes croyances limitantes
Ce sont celles que l’on se crée soi-même ou que l’on acquiert avec 
notre éducation, nos expériences et nos relations. 
Voici des exemples de croyances limitantes :
 •
De toute façon, je finis toujours seule
 •
Je ne suis pas capable de
 •
Je n’ai pas le temps de 
 •
Je suis trop jeune/vieille pour
 •
Je vais rater 
 •
Je n’aurai jamais assez d’argent pour 
 •
Je ne suis pas assez intelligente
etc.
Il en existe des milliers. 
Alors, quelles sont les tiennes ? 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. Deviens indulgente avec toi-même 
Mets-toi dans la peau de ta meilleure amie ou de quelqu’un qui t’ap-
précie beaucoup. Comment te traiterais-tu ? Quels mots dirais-tu pour 
te  décrire ?
Tu dois commencer à te voir comme ta meilleure amie et avoir les 
mêmes mots de soutien et d’encouragement.
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