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PRÉFACE





Cet ouvrage est un nouveau livre. Mais il a une bonne mère, un Maigrir, c’est dans la tête écrit au XXe siècle. Comme dans toutes les familles, il existe de nombreuses ressemblances d’une génération à l’autre, mais aussi des différences fondamentales.

Alors qu’au XXe siècle, je demandais aux personnes en difficulté avec leur poids et leur comportement alimentaire de se « modérer » dans leur consommation, il n’en est plus question aujourd’hui. Et même, c’est plutôt déconseillé. Les idées ont progressé, de même que les pratiques thérapeutiques, et désormais je propose de manger sur un mode intuitif. L’alimentation intuitive, en anglais intuitive eating, consiste à manger en accord avec son corps, en harmonie avec lui. On mange alors quand on a faim, on s’arrête quand on n’a plus faim, et on choisit ses aliments en fonction de ses préférences du moment. Enfin tout cela dans la mesure du possible, car notre organisme est souple, tolérant, adaptatif, et permet qu’on s’écarte de ce qu’il nous demande, du moment qu’on y revient un peu plus tard.

Cela change tout ! Il n’y a plus de lutte, de guerre avec soi-même, mais plutôt une écoute respectueuse de part et d’autre. J’écoute les besoins de mon corps, tandis que mon corps accepte de prendre en considération mes besoins psychologiques et émotionnels, mes besoins sociaux, et même mes aspirations à la fantaisie.

Le deuxième changement, lui aussi très profond, concerne les comportements alimentaires gouvernés par les besoins émotionnels, ou emotional eating. Les conseils que je donnais dans les éditions précédentes restent parfaitement pertinents, mais s’y ajoute un travail plus fin, plus précis sur les émotions, grâce à la méditation de pleine conscience, et sur ce qu’on appelle les pensées automatiques, ou le discours intérieur, grâce à l’approche de l’ACT, la thérapie d’acceptation et d’engagement. Et puis aussi, on change de stratégie lorsqu’on se retrouve face à des envies de manger émotionnelles : tandis qu’auparavant, il convenait, grâce à un biais ou un autre, d’éviter de manger, désormais on considère que, pour calmer les émotions, se réconforter, manger des aliments gras et sucrés est une méthode très efficace, dont on aurait bien tort de se priver. Oh, bien sûr, il ne faudrait pas pour autant en faire une règle de conduite, mais ma foi, de temps à autre, il n’y a pas à culpabiliser…

Toutes ces nouvelles idées, ces nouvelles pratiques doivent beaucoup à la créativité débridée de mon ami Jean-Philippe Zermati. Les thérapeutes du « Groupe de réflexion sur l’obésité et le surpoids », ou GROS (gros.org), et votre serviteur y ont également mis leur grain de sel, tempérant ainsi la frénésie créatrice de Jean-Philippe.

Enfin, comme désormais les gens aiment bien être pris par la main, Jean-Philippe Zermati et moi avons élaboré une thérapie en ligne, linecoaching.com, qui permet à tout un chacun d’être guidé dans ses efforts de rénovation de son comportement alimentaire et de reconstruction de lui-même.

Ainsi, selon ses besoins, mais aussi ses possibilités, chacun peut trouver chaussure à son pied : de nombreux lecteurs m’ont dit combien Maigrir, c’est dans la tête leur avait permis de progresser, de modifier leur comportement alimentaire en profondeur et de perdre du poids. D’autres sans doute préféreront s’abonner au programme linecoaching.com et avancer grâce à lui. D’autres enfin, désirant un thérapeute en chair et en os, le trouveront sur le site gros.org.

J’aurais cependant tendance à recommander une association intelligente entre ce présent livre et linecoaching.com. Il est bien agréable d’être guidé, tenu par la main, de se voir proposer des exercices de méditation de pleine conscience aisément accessibles, de recevoir des commentaires sur son avancée, de pouvoir aussi dialoguer avec d’autres personnes ayant les mêmes difficultés que soi sur ce qui est devenu un réseau social dédié. Mais vous trouverez aussi dans le présent ouvrage une logique structurée facilitant une vue d’ensemble, de multiples approfondissements qu’il n’est pas possible d’inclure dans un programme en ligne.

Maigrir, c’est simple et dans la tête a pour vocation d’être un manuel, c’est-à-dire un livre qu’on commence par parcourir, en zigzag, puis dont on approfondit certains chapitres. On l’abandonne parfois, mais c’est pour mieux le reprendre plus tard. On surligne des passages, on griffonne dans les marges, on y colle des Post-it, on exprime ses accords et ses désaccords, en somme on dialogue avec le texte.

Certaines pages donnent matière à réflexion. On se pose des questions. D’autres pages apportent des réponses et on regrette de les avoir négligées à la première lecture. À moins, peut-être que, à ce moment-là, on n’ait pas été prêt à les prendre en considération…

Le livre comporte nombre de conseils pratiques, d’exercices à faire. On s’y essaie et parfois, ô surprise, cela fonctionne. Du coup, ses attitudes vis-à-vis de la nourriture, des autres, de soi-même s’en trouvent bouleversées. Renversement de perspective : maigrir n’est pas ce qu’on croyait, maigrir ne se passe pas de la façon qu’on croyait…

D’autres fois, les exercices se révèlent impossibles à faire : c’est donc qu’on s’est trompé de chapitre, qu’on n’est pas à la bonne page, celle qui va permettre d’avancer. Il faut alors reprendre les choses, fouiller, farfouiller.

Parfois, la lecture, des tentatives de mise en pratique font prendre conscience qu’on ne s’en sortira pas tout seul, qu’il convient de consulter un professionnel qui saura aider à franchir les embûches.

Il arrive aussi que ce soit le médecin, le diététicien qui prescrive ce livre : « Lisez d’abord cela, nous en reparlerons ensuite », disent-ils à leur patient.

Et, de fait, le dialogue s’établit ensuite sur d’autres bases. Le patient, la patiente, comprend que son désir d’amaigrissement n’a peut-être pas de réponse aussi simple qu’il ou elle le pensait au départ, que le chemin sera plus long et plus difficile que prévu. Voilà qui permet souvent de ne pas s’engager dans de douloureuses impasses, dont il faudra ensuite du temps pour se sortir.

Puisse ce livre vous aider vous aussi à trouver votre chemin !

G. A., mars 2019






INTRODUCTION





Vous qui désirez tant maigrir, vous qui y aspirez depuis si longtemps sans jamais y parvenir, vous qui passez votre temps à perdre et à reprendre du poids, acceptez de regarder la vérité en face : pour devenir mince, perdre des kilos ne suffit pas.

Si tel était le cas, tout se résumerait à une simple affaire de diététique. On parviendrait à mincir en suivant un régime, en éliminant temporairement ces aliments diaboliques et tentateurs que sont les gâteaux, le chocolat ou les pommes de terre frites. Une fois mince, les portes, jusque-là restées closes, de la vraie vie, s’ouvriraient, et on pourrait alors réaliser ses désirs, mettre en pratique des rêves longtemps chéris, qu’on osait à peine s’avouer à soi-même.

D’où vient que les choses se passent fort rarement ainsi ? Pourquoi la plupart, mis en joie par les premiers kilos perdus, se dépêchent-ils de fêter cette réussite en faisant bombance, annulant ainsi les résultats des efforts précédents ? Pourquoi les plus tenaces, celles et ceux qui parviennent, à force de dures privations, à perdre la plus grande partie de leur surpoids – quoique appréciant infiniment le fait d’être enfin minces –, ressentent-ils une pénible impression de déception, un sentiment de mal-être, des angoisses toutes neuves ? Pourquoi tant d’entre eux ont-ils tout à coup envie de tout abandonner, de se noyer à nouveau dans un océan de nourriture ?

Il est clair aujourd’hui que les méthodes amaigrissantes classiques sont, quand on les considère sur plusieurs années, une énorme déception. On estime habituellement que 75 à 95 % des personnes – les statistiques en la matière sont bien incertaines… – qui s’essaient à maigrir n’y parviennent pas durablement : la plupart abandonnent en cours de route, et celles qui parviennent jusqu’au poids qu’elles se sont fixé reprennent leurs kilos dans les mois ou les années qui suivent.

En ce qui concerne les grandes obésités, celles qui mettent la santé en péril, le corps médical a donc tendance à se rabattre sur la chirurgie bariatrique, qui bricole votre tube digestif de telle sorte que vous ne puissiez manger que de petits volumes de nourriture ou qui fait en sorte que vous ne digériez pas ce que vous avalez. Cela fait certes perdre beaucoup de poids dans un premier temps, mais, là encore, dans bien des cas, on assiste à d’amères désillusions. Nous en reparlerons un peu plus loin (voir ici).

Il me semble que tout cela provient d’un formidable malentendu. L’idée selon laquelle on devient mince simplement en perdant des kilos est une fausse évidence, qui procède d’une vision étriquée et réductionniste du problème. Un gros qui perd des kilos ne devient pas un mince pour autant, mais, au mieux, ce qu’on nomme un « obèse maigre ». Bien que le corps se soit aminci, les problèmes subsistent : l’obèse maigre, qui n’a pas intériorisé son amaigrissement, persiste à vivre son corps comme gros, se sent comme dans un corps d’emprunt.

Manger continue à être une difficulté de tous les instants, une bataille, une guerre contre soi-même si on reste dans l’idée qu’il s’agit d’instaurer un contrôle et ne pas faillir. Les relations avec autrui et avec soi-même sont des plus problématiques. En fait, l’état d’obèse aminci est tout aussi inconfortable. On peut même dire que, d’une certaine façon, il l’est davantage : au moins, quand on est gros, on sait pourquoi on est malheureux et on peut entretenir l’espoir qu’en maigrissant, tout s’arrangera…

Devenir une personne mince, ce n’est donc pas seulement peser le poids que définissent les tables en fonction de sa taille et de l’épaisseur de son squelette, c’est aussi vivre son corps autrement, tisser de nouvelles relations avec ses semblables, avec soi-même. Devenir une personne mince, c’est sans aucun doute changer en profondeur, évoluer, grandir, mûrir.

Dans la suite de ce livre, je ferai donc cette distinction, fondamentale, entre « perdre des kilos » et « devenir mince ».

On l’aura compris, ce livre est destiné à vous accompagner dans cette transformation essentielle, cette mutation qui consiste, pour un gros, une grosse, à devenir un ou une mince ; la perte des kilos n’est que l’aspect visible de cette évolution, la partie émergée de l’iceberg.

Il s’agit d’un long périple, d’une formidable aventure : l’accès à la minceur est barré par une porte comportant sept serrures. Sept clefs seront donc nécessaires avant que la porte ne s’ouvre :


	La Clef de la décision de devenir mince. La première clef est destinée à vous permettre de mettre au clair votre décision de devenir une personne mince. Le fait que vous vouliez maigrir vous paraît peut-être comme allant de soi : est-il seulement imaginable qu’on puisse être gros et qu’on veuille le rester ? Bien sûr, la majorité des personnes en surpoids souhaitent maigrir. Mais pour qui, pour quoi ? Comment prennent-elles leur décision ? Ont-elles bien mesuré ce qu’implique la décision de se lancer dans cette aventure, ou bien ne font-elles que s’illusionner sur la difficulté de la tâche et leurs chances de réussite ? Préciser ces réponses est nécessaire pour avoir quelque chance d’aboutir.


	La Clef du comportement alimentaire. À l’évidence, le poids dépend de sa façon de manger. Le principal obstacle sur lequel butent les aspirants à la minceur est leur incapacité à modifier durablement leur mode d’alimentation. La Clef du comportement alimentaire devrait permettre d’identifier les obstacles. Il peut s’agir d’une restriction dite cognitive, qui déclenche des frénésies boulimiques en retour, instituant un cercle vicieux. Ou bien les éléments déterminants sont d’ordre psychologique et émotionnel. Dans bien des cas, les deux s’additionnent.


	La Clef de l’alimentation intuitive. Elle vise à installer de nouvelles façons de manger, en se mettant au service de son corps, plutôt qu’en cherchant à lui faire la guerre.


	La Clef de la nutrition. Elle permet de mincir sans nuire à sa santé.


	La Clef de l’existence de soi. Il est fréquent qu’on ne soit pas d’emblée apte à manger en écoutant ses sensations alimentaires. Car, bien souvent, on ne mange pas simplement pour satisfaire ses besoins corporels. Avaler de la nourriture est pour certains une façon de faire face à des émotions qui les débordent, des situations qu’ils ne se sentent pas capables de maîtriser. La nourriture peut aussi être un refuge, la dernière satisfaction qui reste dans un monde hostile, étranger à soi-même. Ce peut être encore un moyen d’oublier à quel point on est fâché avec soi-même. Ou bien, enfin, certaines personnes se révèlent-elles incapables de supporter tout ce qui a un caractère contraignant, obligé, et passent leur temps à désobéir à leurs propres règles. Devenir une personne mince nécessite donc de profondes transformations.


	La Clef du corps. Lorsqu’on mincit, le corps devient autre. Cette métamorphose d’un corps dont on s’est coupé, qu’on en est arrivé à haïr, n’est pas sans poser de problèmes. Il vous faudra sans doute renouer avec votre corps, l’habiter. Votre aspect extérieur se modifiant, les autres se comporteront avec vous différemment. C’est bien là ce que vous souhaitiez, mais il est très possible que vous soyez conduit à constater que c’est en même temps une chose des plus désarçonnantes. À cela aussi, il faut se préparer.


	La Clef de la vie. Le long labeur qui consistait à débloquer ces serrures grippées au moyen des clefs adéquates est en route. Plus à l’écoute de vous-même et de votre corps, ayant compris beaucoup de choses à propos de vous-même, vous avez alors profondément changé. Vous êtes prêt à perdre vos kilos superflus, et vous les perdez. Pouvez-vous considérer qu’il ne vous reste plus qu’à savourer votre réussite ? En partie seulement. Car vous devez vous souvenir que rien, jamais, n’est définitivement gagné. C’est là l’objectif de la Clef de la vie : mincir est bien, rester mince et profiter de ce bonheur est mieux.










CHAPITRE 1

La clef de la décision de devenir mince













Être gros crée déjà bien des problèmes sans qu’il soit besoin d’y ajouter le désagrément de se trouver sempiternellement en situation d’échec. Car devenir une personne mince est une tâche des plus rudes, un travail de longue haleine ; tenter de maigrir et n’y point parvenir ou bien maigrir et regrossir tout de suite après sont des épreuves dont on a le plus souvent du mal à se remettre : on est alors confronté à sa propre impuissance, son incapacité à mener à bien quelque chose qu’on estime être primordial. Le monde entier clame autour de vous que, si vous êtes gros, c’est que vous êtes faible, veule, sans volonté, que vous vous complaisez dans votre graisse, que vous payez là votre péché de gourmandise (un des sept péchés capitaux…). Vous n’auriez donc que ce que vous méritez.




L’échec de vos efforts d’amaigrissement est la preuve tangible du bien-fondé de ce discours, si bien qu’à chaque tentative qui avorte, vous êtes conforté un peu plus dans cette idée : vous êtes faible, incapable, un être sans valeur. Chaque bouchée que vous mangez vous conduit alors à vous déprécier, vous détester un peu plus. Comme vous vous haïssez chaque jour davantage, la satisfaction que vous procure la nourriture devient de plus en plus irremplaçable, seul plaisir qui vous reste, seul moment d’oubli de votre détestation de vous-même, de vos échecs.

On sait aussi que s’imposer des privations alimentaires excessives et faire des régimes plus ou moins bien conduits sont, à la longue, néfastes à la santé. Maigrir et regrossir sans discontinuer ne sont pas non plus ce qu’on peut faire de mieux et l’effet sur l’organisme de ce poids en Yo-Yo est sans doute plus préjudiciable que le fait d’être gros et de le rester…

Mieux vaut donc, tant du point de vue physique que psychologique, ne pas maigrir que tenter de maigrir et échouer. La Clef de la décision de devenir mince est destinée à éclaircir vos motivations, mesurer vos attentes, évaluer vos chances de succès.


MIEUX COMPRENDRE
LES CAUSES DES EXCÈS DE POIDS

Avant de vous décider à perdre du poids, il serait bon que vous en sachiez un peu plus sur ce qu’on connaît aujourd’hui des causes expliquant les excès pondéraux. On ne cesse de vous l’affirmer : l’obésité est plurifactorielle, ce qui signifie que les causes en sont multiples. C’est parfaitement exact. Examinons donc les différents facteurs qui peuvent conduire au surpoids et à l’obésité. Bien souvent, ils s’additionnent, ou plutôt ils se multiplient les uns les autres. Plus vous avez de facteurs contribuant à votre excès de poids, et plus votre situation sera difficile…


LES FACTEURS BIOLOGIQUES


LA GÉNÉTIQUE

L’un de vos parents, les deux peut-être sont gros ou doivent faire beaucoup d’efforts pour ne pas l’être ? Vos grands-parents, vos oncles et tantes, vos cousins ont des problèmes pondéraux ? Vous avez, alors de bonnes chances d’avoir reçu en partage des gènes favorisant l’obésité.

On sait aujourd’hui qu’une centaine de gènes sont en cause, sur les 30 000 du génome humain : ces gènes peuvent commander la tendance à stocker les graisses, mais aussi commander les désirs alimentaires. Deux cent cinquante gènes commandent aussi le sens du goût, qui joue un grand rôle dans le comportement alimentaire.

Si bien que, pour certains, la puissance de la génétique sera irrésistible et les conduira à être obèses sans échappatoire, tandis que, pour d’autres, il s’agira d’une tendance discrète.

L’expression de certains gènes semble aussi dépendre des conditions environnementales : l’obésité peut nécessiter que le gène soit transmis par les deux parents pour s’exprimer, par exemple dans des populations qui ont par nécessité beaucoup de dépenses énergétiques et qui n’ont à disposition qu’une nourriture monotone, tandis qu’il suffit qu’il soit présent chez un seul parent dans des populations occidentales disposant de nourritures appétissantes à foison ou n’ayant qu’une activité physique des plus réduites. On comprend comment l’obésité peut augmenter dans certaines parties du monde alors que la génétique des populations est inchangée.




LE DÉROULEMENT DE LA GROSSESSE

Un fœtus qui reçoit moins de nutriments dans le ventre de sa mère va mettre en route des gènes de l’économie. Les gènes ne sont pas modifiés par les circonstances extérieures, mais s’expriment différemment. On parle alors de modifications épigénétiques, elles-mêmes transmissibles à la descendance.

Ce phénomène s’observe par exemple en cas d’hypertension artérielle de la mère, en cas de tabagisme, en cas de famine, ou encore parce que la mère s’est mis en tête de perdre du poids pendant la grossesse. Des perturbateurs endocriniens pourraient avoir un effet semblable.

L’enfant naît donc avec un petit poids, qu’il aura tendance à rattraper bien trop largement dès que les circonstances le permettront. Les enfants à naître de cette personne auront elles aussi une tendance à prendre aisément du poids.




LA NUTRITION PENDANT LA GROSSESSE
ET DANS LA PETITE ENFANCE

Les apports en acides gras oméga-3 sont devenus insuffisants par rapport aux apports en acides gras oméga-6 dans l’alimentation occidentale, en particulier du fait de l’industrialisation de la production de nourriture. Nous y reviendrons dans la Clef de la nutrition. Retenons simplement ici que les femmes enceintes devraient, pour le bien de leur bébé, consommer davantage de poissons gras, cuisiner avec de l’huile de colza, et rechercher le logo Bleu-Blanc-Cœur sur les produits alimentaires du supermarché.

D’autre part, un apport trop précoce et trop important de protéines dans l’alimentation du nourrisson (trop de produits à partir de lait de vache et de viandes) provoquerait un « rebond d’adiposité » plus précoce, vers 6 ans et pourrait favoriser une obésité ultérieure.




LE MICROBIOTE

Ce qu’on appelait autrefois la flore intestinale, ces kilos de bactéries vivant dans notre intestin et qui vivent en symbiose avec nous, semble jouer un rôle dans l’obésité. Un déséquilibre du microbiote peut ainsi favoriser l’obésité. Les enfants qui naissent par césarienne sont particulièrement exposés. Comme chez les femmes obèses, la césarienne se justifie souvent médicalement, on voit que ce n’est pas seulement la génétique qui aboutit à la transmission intergénérationnelle de l’obésité…

Il semblerait aussi que l’alimentation au sein joue un rôle protecteur pour l’enfant, que l’on a tendance à attribuer désormais au fait que ce type d’alimentation favorise le développement de bifidobactéries dans le microbiote.






LES FACTEURS PSYCHOLOGIQUES ET SOCIAUX


L’ÉDUCATION ALIMENTAIRE

Une alimentation aussi diverse que possible est un gage de bonne santé et de poids satisfaisant. Mais ce n’est pas la tendance spontanée de l’enfant, surtout s’il a à sa disposition des aliments à haute densité énergétique. C’est le rôle des parents de lui apprendre à varier son alimentation. Il ne s’agit surtout pas de forcer l’enfant à manger ce dont il ne veut pas, car ce serait le dégoûter ! Bien au contraire, les parents prêcheront par la vertu de l’exemple, en montrant combien ils se régalent avec ceci ou cela. Ils ne forceront pas non plus l’enfant à finir son assiette, mais respecteront ses sensations de faim et de rassasiement. Dès qu’il sera en âge de manger avec les adultes, ils l’aideront à civiliser l’acte alimentaire en lui apprenant à utiliser couteau et fourchette et à manger proprement, ce qui rend la convivialité possible et fait partie du plaisir à manger.

On évitera aussi de donner à manger afin de consoler, encourageant ainsi les conduites d’addiction comportementale (voir  plus loin). Non, quand il s’agira de consoler, les câlins seront les meilleurs…




LA RESTRICTION COGNITIVE

Lorsqu’on est durablement restreint sur le plan alimentaire, l’organisme devient économe : le métabolisme de base diminue, la température corporelle s’abaisse, on bouge moins. Parallèlement, la recherche de nourriture devient obsédante : on en rêve, on dévore dès qu’on en trouve, et même on stocke chaque fois qu’on le peut. De tels comportements s’observent par exemple en cas de famine, de grève de la faim ou de régime sévère.

Cependant, lorsque la restriction n’est pas due à un manque réel de nourriture, mais qu’elle est motivée par un désir d’amaigrissement, on parle de restriction cognitive. La restriction cognitive est en fait une intention de contrôle. Cette intention peut se traduire chez certaines personnes, à certains moments, par une restriction alimentaire réelle, et chez les mêmes, mais à d’autres moments, par des pertes de contrôle et des apports alimentaires importants. En fait, dans tous les cas, la restriction cognitive aboutit à un dérèglement des mécanismes de contrôle physiologiques du comportement alimentaire et par une perte de la régulation naturelle du poids.

En fait, la restriction cognitive est l’autre nom des régimes amaigrissants. Et disons-le clairement, les régimes amaigrissants, à la longue, font grossir, parfois de façon irrémédiable. À chaque reprise pondérale, l’organisme fabrique dans bien des cas de nouvelles cellules graisseuses ou adipocytes, et le poids d’équilibre s’élève. De régime en régime, la situation s’aggrave : on reprend de plus en plus aisément, les réserves de graisses augmentent, il devient de plus en plus difficile de maigrir.

La restriction cognitive s’est tellement banalisée aujourd’hui qu’elle est considérée par beaucoup comme la façon normale de manger. Disons-le tout de suite : il n’en est rien ! Mais sans doute, si vous lisez ce livre, vous êtes-vous restreint, vous restreignez-vous, ou vous restreindrez-vous, tant vous êtes persuadé que se restreindre est le seul moyen de perdre des kilos.

Nous aurons l’occasion de revenir longuement sur le mécanisme si pernicieux de la restriction cognitive.




L’INTOLÉRANCE AUX ÉMOTIONS

Cela aussi va constituer la matière de ce livre. Disons pour le moment que certaines personnes vivent dramatiquement leurs émotions. Mais qu’est-ce donc, une émotion ? C’est un phénomène adaptatif dont la finalité est de préparer la personne à agir dans un sens favorable. L’émotion mobilise le corps et l’esprit dans leur entier. Le cœur peut accélérer ou ralentir, les muscles peuvent se contracter ou se relâcher, les mimiques et les postures se modifier. Des pensées, des commentaires intérieurs apparaissent qui, dans les bons cas, vont nous mettre en route dans la bonne direction.

Les émotions sont donc des plus utiles. Elles permettent d’évaluer l’importance qu’on donne à tel ou tel événement, telle ou telle pensée, focalisent l’attention, facilitent la mémorisation et les apprentissages, et jouent un rôle fondamental dans les relations sociales. Somme toute, à ce jour, bien plus que nos performances cognitives, ce sont nos émotions qui nous distinguent des intelligences artificielles. Pour quelque temps encore, semble-t-il…

Certaines personnes supportent mal de ressentir qui de l’anxiété ou de l’angoisse, qui de la colère, qui de la culpabilité, qui de l’ennui. Elles ont alors tendance à éviter leurs émotions d’une façon ou d’une autre, soit en évitant toutes les situations qui provoquent des émotions intenses, soit en cherchant à détourner leur attention, se réconforter, se consoler, s’occuper.

Manger des aliments riches en sucres et en graisses procure un plaisir, un réconfort bienvenus, qui calme les émotions. D’autres conduites d’évitement émotionnel sont aussi possibles : on peut s’immerger dans le travail, ou faire une séance de sport, ou plonger le nez dans un écran, on peut jouer à des jeux d’argent, acheter plus ou moins frénétiquement des objets, ou encore les voler, ou encore on peut chercher à avoir un rapport sexuel.

Somme toute, toutes ces conduites remplissent leur office : on souffre moins de ses émotions pénibles.

Cependant, une trop grande intolérance aux émotions oblige à recourir souvent à ce type de conduite. Et comme elles permettent d’éviter ses émotions, qu’on y est de moins en moins confronté et qu’on les supporte de moins en moins, cela oblige à recourir de plus en plus fréquemment à ces mécanismes de défense antiémotionnels. C’est exactement cela qu’on appelle une addiction comportementale.

Résumons-nous : avoir une envie de manger d’origine émotionnelle est banal et ne pose pas de problème en soi. On mange un aliment réconfortant, presque toujours gras et/ou sucré, et tout va mieux. Mais si on est trop intolérant à ses émotions, le processus s’emballe et on développe une addiction comportementale alimentaire, qui a toutes les chances de faire grossir.








AVEZ-VOUS RAISON
DE VOUS TROUVER TROP GROS ?

Il convient maintenant de savoir si vous êtes effectivement en surcharge pondérale. Ainsi qu’aurait pu le dire Monsieur de La Palice, seuls ceux qui sont gros peuvent améliorer leur état de santé en maigrissant. Médecins et statisticiens définissent un poids idéal, censé vous mettre sur orbite pour une vie longue exempte de maladies de pléthore et vous procurer un état de santé optimal. Diverses tables établies par des compagnies d’assurances indiquent le poids idéal pour une taille donnée, avec des facteurs correctifs selon que vous avez un squelette fin ou épais ; le poids idéal peut aussi se calculer au moyen d’une formule mathématique, la formule de Lorentz. Peut-être encore entendrez-vous votre médecin parler d’indice de masse corporelle (IMC), ou, s’il est anglophile, de BMI, pour Body Mass Index.

En fait, tout cela est beaucoup moins précis qu’il n’y paraît. À titre d’exemple, une personne de sexe féminin – appelons-la Étiennette – mesurant 1,70 m a un poids idéal de 68,5 kilos selon les tables de la compagnie Metropolitan de 1983 (soit un IMC de 23,7), de 60 kilos selon la formule de Lorentz (soit un IMC de 20,7). Or l’IMC optimum du point de vue santé est, pour les femmes, de 22,4 ; dans cette perspective, Étiennette devrait donc peser idéalement 64,7 kilos… On parle de surpoids lorsque l’IMC se situe entre 25 et 30 (dans notre exemple, de 72 kilos à 86,7 kilos), d’obésité entre 30 et 35 (de à 86,7 kilos à 101,15), d’obésité sévère se situe entre 35 et 40 (soit de 101 à 115 kilos) et d’obésité morbide au-delà de 40.

On estime que le surpoids n’a pas de grosse incidence sur la santé lorsqu’il n’est pas associé à d’autres facteurs de risque cardio-vasculaire comme l’hypertension artérielle ou le tabagisme, mais que, bien sûr, l’obésité sévère et surtout morbide menacent la santé et l’espérance de vie. Cependant ces normes ont été établies pour des individus adultes de moins de 65 ans, de type causasien. Différents facteurs correctifs sont à introduire selon la classe d’âge, et pour, par exemple, les personnes d’origine asiatique…

Ces imprécisions ont conduit les médecins à développer diverses techniques de mesure afin de déterminer si, pour une personne donnée, il y a véritablement lieu de maigrir, et de combien. On sait aujourd’hui mesurer la composition corporelle, préciser le pourcentage de masse grasse, localiser précisément les excès de graisse grâce à des techniques sophistiquées (et coûteuses) tels la résonance magnétique nucléaire, l’échographie, le scanner ou l’impédancemétrie.

Retenons de tout cela que les notions de poids idéal et d’indice de masse corporelle ne fournissent que des indications générales, à adapter à la situation de chacun. Il est clair qu’Étiennette, si elle pèse plus de 80 kilos, a sans doute intérêt à maigrir, d’un point de vue strictement médical. On ne saurait toutefois dire précisément à quel poids elle devrait se stabiliser, toujours d’un strict point de vue médical : sans doute en dessous de 70, sans toutefois descendre à moins de 60.

Tout se complique encore lorsqu’on considère, non plus les aspects médicaux du problème, mais aussi l’esthétique corporelle. La plupart des médecins s’y refusent, considérant que leur travail consiste à aider leurs patients à préserver leur santé ou à la rétablir, et non pas à devenir plus beaux. Mais si, en fait, c’est justement parce qu’ils ne se trouvent pas beaux que les gens gros sont malheureux ? Et si ce qu’ils désirent avant tout, c’est, faute d’être beau ou belle, cesser au moins d’être un objet de répulsion pour leurs congénères ? La beauté ne répond pas à des impératifs pondéraux mais plutôt à des impératifs de silhouette. Et l’aspiration à la beauté est sans doute encore plus difficile à satisfaire que l’aspiration à la minceur.

Il est clair que les standards actuels de beauté sont plus exigeants que les standards médicaux. Si les médecins ne trouvent rien à redire face à une Étiennette avoisinant les 70 kilos, il y a fort à parier que l’intéressée souhaiterait, quant à elle, peser plutôt entre 55 et 60 kilos. Non seulement cela, mais aussi affiner ses cuisses et ses fesses sans pour autant décharner le haut de son corps… La quadrature du cercle. Mais nous en reparlerons.

Et puis, vous allez rire, voilà un bon moment que je parle pour ne rien dire. Car, dans la réalité, on ne choisit pas plus son poids qu’on ne choisit sa taille. Notre corps est muni de systèmes de régulation du poids et tend normalement à se stabiliser à un poids donné, qu’on appelle le poids d’équilibre, qui n’a rien à voir avec le poids que vous conseillent les médecins, les profs de gym et les magazines. Ce poids d’équilibre est le seul qui permette qu’on mange à sa faim, ni plus ni moins, et ce qu’on désire. En fait, c’est le poids de confort, le poids de l’apaisement, et tout cet ouvrage est conçu pour vous y conduire et vous aider à vous y stabiliser.

Le poids d’équilibre sera-t-il suffisamment satisfaisant pour vous ? Sans doute pas, car la pression de la mode commande plutôt de faire un poids plus bas. Nous verrons comment nous en arranger…




CE QUE VOUS ATTENDEZ
DE VOTRE AMAIGRISSEMENT

Les motivations qui poussent à maigrir sont généralement multiples. L’important n’est pas d’en avoir de nombreuses, mais d’en avoir de solides.


AMÉLIORATION DE L’ÉTAT DE SANTÉ

Si vous souffrez de diabète ou de goutte, si votre médecin a décelé un cœur en mauvais état, si votre tension est nettement trop élevée et que cela entraîne des maux de tête ou des bourdonnements d’oreilles, si votre colonne vertébrale, les articulations de vos hanches ou de vos genoux, trop sollicitées, vous font souffrir, si votre surpoids entraîne des difficultés respiratoires et une mauvaise oxygénation sanguine, si tels sont vos motifs de perdre du poids, ils paraissent a priori fort raisonnables. Maigrir devrait avoir des effets immédiats et sensibles sur votre santé.

Mais peut-être ne souffrez-vous de rien pour le moment. Toutefois, votre médecin vous annonce que votre taux de cholestérol est trop élevé, ou que votre glycémie dépasse la normale et que vous risquez un jour de vous réveiller diabétique. Ou encore, que votre taux d’acide urique est bien trop haut et que la goutte et les calculs rénaux ou biliaires vous guettent, ou encore que votre tension artérielle atteint des sommets, ce qui n’est pas trop bon pour votre cœur et vos vaisseaux. Le diabète, l’hypertension artérielle, les troubles du cholestérol, tous ces facteurs augmentent le risque qu’un jour, une de vos artères se bouche et que vous fassiez par exemple un infarctus du myocarde ou un accident vasculaire cérébral. Il faut aussi compter avec la possibilité d’une opération chirurgicale : les personnes en surpoids courent un risque opératoire plus grand que les personnes minces. Vous n’êtes pas actuellement malade, mais il est probable que, si vous parveniez à maigrir et à ne pas regrossir, cela augmenterait vos chances de rester plus longtemps en bonne santé.

Il se peut aussi que votre examen clinique et que vos examens biologiques soient parfaitement normaux : vous êtes donc en bonne santé. Néanmoins votre médecin (ou votre assureur, ou votre concierge), arguant de statistiques bien établies qui prouvent que les gros vivent moins longtemps que les maigres, vous conseille de vous transformer en maigre afin d’avoir les statistiques avec vous.

 

En fait, les choses sont plus nuancées.


	Il faut tout d’abord tenir compte de votre âge : plus vous êtes jeune et plus maigrir sans regrossir est bon pour votre santé. Mais si vous avez plus de 65 ans et si vous ne présentez pas de complications dues à cette obésité, maigrir risque au contraire de nuire à votre santé : le problème, lorsqu’on avance en âge, est la plupart du temps, de conserver un bon appétit, de ne pas déséquilibrer ses repas, pour ne pas souffrir de carences et risquer de dépérir. Mieux vaut, à cet âge, conserver ses kilos et manger ce que l’on aime.


	Le deuxième point à prendre en considération est votre type d’obésité. On distingue les obésités gynoïdes et les obésités androïdes. Dans les obésités gynoïdes, les graisses sont surtout localisées au niveau des seins, du bas du ventre, des hanches, des fesses et des cuisses. La cellulite, qui est une graisse du tissu sous-cutané donnant l’aspect d’une peau d’orange, est un des aspects que peuvent prendre les obésités gynoïdes. Les obésités gynoïdes, comme leur nom l’indique (le préfixe gyné signifie « féminin »), sont plus fréquentes chez les femmes. Les obésités androïdes concernent le haut du ventre, le thorax, les épaules et les bras et sont plus fréquentes chez les hommes. L’obésité androïde est la plus préjudiciable à la santé, parce qu’elle révèle la présence d’une grande quantité de graisses profondes, proches du foie et de la circulation sanguine. L’obésité gynoïde est bien moins nocive pour la santé et, concernant la cellulite, le préjudice est de nature essentiellement esthétique.


	Enfin, il faut aussi tenir compte de vos antécédents : si vos parents sont gros, sont décédés jeunes ou sont gravement malades du fait de leur obésité, maigrir est une façon de ne pas les suivre sur ce chemin. Inversement, si vous avez des parents âgés et en parfaite santé, quoique gros, il n’y a pas lieu de s’inquiéter outre mesure.




Le corps médical fait souvent du zèle, question obésité, poussant à maigrir des gens pour qui ce n’est pas forcément le bon choix. Lorsqu’on est gros et en bonne santé, il convient de se rappeler que, s’il est scientifiquement démontré que les individus obèses vivent moins longtemps que les individus de poids normal, il n’est pas prouvé que les individus en surpoids ont forcément intérêt à faire des régimes amaigrissants.

Peut-être êtes-vous surpris par une telle affirmation. Mais, songez-y : la majorité des personnes qui cherchent à perdre du poids, soit ne parviennent pas à maigrir, soit regrossissent après avoir maigri. Et, je l’ai déjà dit, passer son temps à maigrir et regrossir est encore plus mauvais pour l’état de santé que rester gros ; du point de vue psychologique, ces échecs répétés ont un effet désastreux, conduisant à se dévaloriser, à douter de soi, à déprimer.


Vouloir améliorer son état de santé ou son espérance de vie est le plus souvent un motif légitime et motivant pour maigrir.


	Mais échouer régulièrement dans ses efforts d’amaigrissement, perdre et reprendre du poids, sont mauvais pour la santé et destructeurs pour le moral.


	Mieux vaut ne pas maigrir que sempiternellement maigrir et regrossir.


	C’est en évoluant en personne mince, et non en perdant temporairement des kilos, qu’on améliorera véritablement sa santé.







Que vous ayez une affection avérée, ou des examens biologiques anormaux, ou simplement conscience qu’être gros diminue votre espérance de vie ne signifie pas pour autant que maigrir soit la meilleure des stratégies. Tel est le but de notre première clef, la Clef de la décision de devenir mince : vous aider à déterminer si, dans votre cas et à ce moment particulier de votre vie, maigrir est véritablement la chose à faire.




AMÉLIORATION DU BIEN-ÊTRE PHYSIQUE

Vous vous sentez lourd, pataud. Certains mouvements, que la plupart des gens font sans y penser, sont difficiles pour vous, voire impossibles : croiser les jambes, les bras, se pencher à droite ou à gauche, se baisser pour enfiler une paire de chaussures ou nouer ses lacets, s’accroupir, se gratter le dos. Marcher, monter un escalier, a fortiori sauter ou courir nécessitent des efforts disproportionnés. Votre colonne vertébrale, vos articulations de hanches, des genoux et des chevilles peinent ; elles sont fragilisées par l’effort permanent qui leur est demandé, et sont le siège de douleurs. Vos muscles ne suffisent pas à compenser votre excès de masse, si bien que, par exemple dans les transports en commun, vous avez tendance à perdre l’équilibre. Vous transpirez au moindre effort ; votre peau forme des bourrelets, siège de frottements pénibles, d’irritations cutanées.

Maigrir, à n’en pas douter, améliorerait votre bien-être physique. Mettons malgré tout un bémol à votre enthousiasme et rappelons qu’il est fréquent que l’excès de graisse aille de pair avec une insuffisance de muscles. Il y a plusieurs raisons à cela : tout d’abord, le fait d’être gros rend l’exercice physique particulièrement déplaisant, et bien des personnes en surpoids mènent une vie des plus statiques. Ensuite, la pratique de régimes amaigrissants déséquilibrés et carencés en protéines, vitamines et en sels minéraux, de même qu’une alimentation anarchique faite de périodes de jeûne entrecoupées d’excès, tout cela provoque une déperdition de la masse maigre, c’est-à-dire surtout de muscles.

Si tel est votre cas, sachez que si perdre des kilos, incontestablement, allégera votre charge, vous risquez, si vous vous en tenez là, d’évoluer en maigre mou. Certes vous serez plus léger, mais vous serez sans énergie, sans vitalité. Est-ce vraiment cela dont vous avez envie ? Perdre des kilos ne suffit pas pour devenir une personne mince. La sixième clef, la Clef du corps, est indispensable pour ouvrir la porte du bien-être physique.


	Maigrir (et ne pas regrossir) améliore le confort physique.


	Mais, pour ressentir un bien-être physique, maigrir ne suffit pas : il est aussi souvent nécessaire de fortifier ses muscles.









AMÉLIORATION DE L’ESTHÉTIQUE

Votre objectif n’est peut-être pas seulement de vous sentir à l’aise dans votre corps, mais aussi d’en améliorer l’esthétique. Vous rêvez d’être de ces personnes qui ont du chic, du chien, une sorte d’élégance naturelle, qu’un rien habille et met en valeur. Il s’agit certes de plaire aux autres, de les séduire, mais c’est avant tout à soi-même qu’on souhaite plaire. Se sentir beau ou belle permet de s’aimer davantage. Pour les femmes, la beauté est encore plus importante que pour les hommes car elle constitue un des aspects essentiels de la féminité : une femme qui se trouve belle se sentira d’autant plus féminine.

Or l’esthétique corporelle est loin d’être une simple affaire de kilos. Il existe des femmes rondes, grasses, crémeuses, perçues comme belles et séduisantes. À l’inverse, vous connaissez à n’en pas douter des personnes, non pas minces, mais maigres, osseuses, des femmes sans une once de féminité, des hommes secs, sans charme. Perdre des kilos ne vous conférera pas automatiquement le galbe et la tonicité souhaités. D’autres clefs vous seront nécessaires, en particulier la Clef du corps.

Ce qui fait dire d’une personne qu’elle est belle, séduisante, c’est aussi, c’est sans doute, surtout, une certaine façon de se mouvoir, d’être à l’aise dans son corps, quelque chose dans le regard. Ce qui est en jeu, c’est la relation qu’on entretient avec soi-même, sa façon de s’affirmer face aux autres. Nous aborderons ces aspects avec la Clef de l’existence de soi.


	Maigrir permet d’être plus conforme aux critères esthétiques de notre époque.


	Maigrir ne suffit cependant pas pour être belle ou beau : il est aussi souvent nécessaire de tonifier son corps.


	Maigrir ne suffit pas pour être séduisant : séduire implique diverses transformations d’ordre psychologique.









ÊTRE COMME TOUT LE MONDE

Vous êtes gros ou grosse. Cette anormalité est visible et on ne se prive pas de vous le faire savoir. Vous dérangez. Dans les lieux publics, vous vous sentez épié, scruté, jaugé, jugé. Vous ne pouvez pas manger en société de façon naturelle et normale : que vous mangiez de bon appétit et on juge autour de vous qu’il n’est guère étonnant que vous soyez gros, avec tout ce que vous dévorez ; que vous vous priviez et l’on s’étonne que vous ne maigrissiez pas. Vos amis, vos collègues vous font sentir que votre surpoids est non seulement un handicap, mais une faute, un aveu de faiblesse de votre part. De nombreux amis bien intentionnés vous conseillent de maigrir, vous citent en exemple telle ou telle personne, voire eux-mêmes, qui sont parvenus à perdre leur surpoids en partie ou en totalité. On vous donne sans cesse des conseils : il vous faudrait manger ceci et non cela, suivre tel régime, prendre tel ou tel médicament, faire telle ou telle cure, aller voir tel ou tel faiseur de miracles. Bref, votre surpoids n’est en aucune façon une souffrance privée, mais un fait public, abondamment commenté.

L’impression que vous avez d’être la victime d’un rejet social n’est aucunement le fruit de votre imagination. Différentes études récentes, conduites par des psychologues américains, ont permis d’objectiver le rejet dont les obèses, et en particulier les femmes obèses, sont l’objet. Les résultats de ces enquêtes ont montré que les personnes grosses de sexe féminin sont jugées globalement moins intelligentes, plus solitaires, assoiffées d’affection et dépendantes des autres. Elles font régulièrement l’objet d’une discrimination et d’un jugement négatif lors d’examens oraux, lorsqu’elles postulent pour un emploi, ou même lorsqu’elles doivent passer devant un tribunal. Des réticences existent lorsqu’il s’agit de nouer des relations amicales. La minceur étant, sous nos climats, assimilée à un signe de beauté et de féminité, les femmes en surpoids sont jugées moins belles et moins féminines. On comprend que, dans ces conditions, l’obésité représente un handicap – non insurmontable, mais un handicap malgré tout – à l’établissement de relations amoureuses.


	Être gros représente un désavantage très réel sur le plan social.


	Améliorer sa silhouette peut s’avérer un atout décisif, tant dans la vie privée que dans la vie professionnelle.


	Mais être comme tout le monde ne saurait constituer un but en soi.






Le phénomène de rejet semble bien moins marqué en ce qui concerne les hommes gros. Mais cette différence est en train de s’effacer : dans le monde professionnel, le surpoids est considéré comme le signe d’un laisser-aller, d’un manque de volonté et de dynamisme, au point qu’il constitue un handicap de plus en plus important dans la recherche d’un emploi.




PLAIRE, SÉDUIRE, ÊTRE AIMÉ

Il est logique que vous aspiriez à mincir, à devenir comme tout un chacun. Mais est-ce bien là ce que vous désirez ? Souhaitez-vous vraiment devenir mince pour passer inaperçu, vous fondre dans la foule, devenir une personne au physique anonyme au milieu d’autres personnes au physique tout aussi anonyme ? Ou bien ce à quoi vous aspirez, ce n’est pas vous banaliser, mais au contraire plaire, séduire ? Comme nous le verrons dans un prochain chapitre, les deux choses sont fondamentalement différentes.

Lorsqu’une personne en surpoids maigrit, dans un premier temps, son entourage l’approuve et la félicite. On lui dit qu’elle devient plus belle, plus attrayante. Mais, une fois le tour de taille stabilisé, les gens s’habituent à cette nouvelle conformation. Elle n’est alors plus qu’une personne ordinaire, mince certes, mais cela n’est guère original. Bien des personnes qui ont maigri vivent fort mal cette banalisation, si mal qu’elles dépriment et finissent par reprendre du poids. La vérité est que ces personnes ne veulent pas « être comme tout le monde », mais, tout au contraire, qu’elles ont besoin qu’on les remarque et, si possible, qu’on les aime.

Bien des gens en surpoids ont tendance à penser que le fait de mincir fera automatiquement d’eux des êtres fêtés et adulés. Les prétendants se presseront en nombre, les offres d’emploi, les promotions ne manqueront pas. Rien ne pourra leur être refusé. Rappelons à ces enthousiastes que le monde est plein de personnes minces et sans la moindre séduction, de personnes minces et timides, empruntées, solitaires, de personnes minces et ne réussissant pas à faire grand-chose de leur vie. Maigrir ne saurait suffire à résoudre la totalité des difficultés de l’existence.

Disons aussi un mot de la séduction. Nous verrons dans la suite du livre que séduire n’est que partiellement une affaire d’apparence. Il est en fait peu probable que perdre des kilos suffise à faire de vous un séducteur ou une séductrice. Une évolution psychologique est nécessaire afin que vous soyez en mesure de réussir votre vie sentimentale.

Si vous avez des difficultés de relation dans votre travail ou avec vos amis, maigrir ne les annulera pas comme par magie. Si vous ne savez pas comment vous y prendre pour séduire une personne du sexe opposé, ou du même sexe, maigrir ne vous transformera pas spontanément en Lovelace. Si vous ne vous aimez guère, il y a fort à parier que la satisfaction d’avoir réussi à maigrir n’améliorera l’estime que vous vous portez que de façon toute temporaire. Maigrir ne permet pas de réussir automatiquement aux examens, n’ajoute pas de compétence particulière à vos talents professionnels, ne fait pas gagner au Loto, ne rend pas votre cadre de vie plus beau ou plus confortable, ne fait pas forcément revenir les époux volages, ne rajeunit pas, ne gomme pas les erreurs passées, ne permet pas à lui tout seul de recommencer une nouvelle vie.

La vérité est que le surpoids n’est sans doute qu’un élément de vos problèmes et n’en constitue pas la totalité. Reportez-vous à la Clef de l’existence de soi.




GAGNER SA PROPRE ESTIME
ET S’AIMER DAVANTAGE

Comment peut-on avoir de l’estime pour soi-même, s’aimer un tant soit peu, alors qu’on se sent laid et sans grâce, perpétuellement soupçonné du péché de gourmandise, de passivité, de manque de volonté ? Vous pensez qu’ayant minci, il vous sera plus facile de vous aimer et de vous estimer.

Faisons une fois de plus la différence entre perdre des kilos et devenir mince. En règle générale, perdre du poids ne suffit pas pour qu’on s’aime et qu’on s’estime davantage. On est certes fier d’avoir réussi la prouesse qui consiste à perdre tous ces kilos, mais la vie se charge rapidement de vous faire prendre conscience que rien n’a véritablement changé. Il arrive parfois qu’une personne ayant maigri rapidement ait l’impression de vivre un mensonge : elle se sent comme un gros qui se serait déguisé en mince. Elle perçoit qu’au-dedans d’elle-même, rien de fondamental n’a bougé.

Se fixer un objectif plus ambitieux que celui de seulement perdre des kilos, viser à devenir mince aussi à l’intérieur de soi modifient radicalement les perspectives. Ce travail sur soi-même pourrait bien être en effet quelque chose comme un voyage initiatique, l’occasion d’évoluer dans un sens favorable. Précisons toutefois qu’il se pourrait bien que, comme tous les voyages initiatiques, il soit parsemé de surprises. Les qualités qui, chez vous, demandent à être développées ne sont peut-être pas celles que vous croyez. Volonté, détermination, discipline, dites-vous ? Et si tel n’était pas le problème ?




SE PURIFIER OU SE PUNIR

Vous concevez l’amaigrissement comme une épreuve, l’occasion de prouver votre détermination. Vous serez ainsi obligé de faire preuve de constance, de discipline. Vous vous sentez impuissant, faible, dépourvu de volonté, mais vous pensez que si vous parvenez à maigrir, plus rien ne sera jamais comme avant. Vous aurez donné la preuve que vous êtes capable d’accomplir quelque chose de grand, d’admirable. Le long voyage initiatique de l’amincissement transformera votre corps, mais aussi votre mental. Maigrir, pensez-vous, vous endurcira, vous ouvrira toutes les portes, vous rendra capable de relever tous les défis.

Il est clair pour vous que maigrir consiste à résister à sa faim, à être capable de la dominer, à cesser d’être l’esclave de son corps. Peu à peu, pensez-vous, se forgera une volonté sans faille, qui devrait vous rendre capable de soulever des montagnes. Dans le même temps, votre esprit, se dégageant de la gangue des besoins corporels, se purifiera, se mettra à briller d’une flamme intense.

Mais peut-être y a-t-il aussi derrière tout cela une recherche de punition : cette passivité, cette faiblesse, ces divers excès alimentaires sont autant de preuves de votre veulerie, de votre ignominie. N’oublions pas, tout de même, que la gourmandise est l’un des sept péchés capitaux. Les privations que vous comptez bien vous infliger durant votre amaigrissement seront donc une forme de pénitence. Maigrir sera une façon de vous laver de vos péchés, alimentaires ou autres.

Ces désirs de rédemption et de purification sont monnaie courante chez les personnes qui tentent de maigrir. Lorsqu’il s’agit de personnes en surpoids, on n’y trouve habituellement rien à redire. Mais, lorsqu’il s’agit de personnes de poids normal ou de personnes déjà très maigres, on s’affole et on parle d’anorexie mentale ou de boulimie. On peut aussi voir là la raison du succès des régimes privatifs, qui interdisent toutes les bonnes choses et les remplacent par des nourritures insipides et monotones, des légumes à l’eau, des bouillies de céréales que les populations du tiers-monde mangent faute de mieux, des liquides nutritifs vendus à prix d’or en pharmacie et dont ne voudrait aucun cosmonaute, des biscuits étouffe-chrétien que même un chien refuserait.

Je consacre une partie importante de ce livre à montrer que cette conception des choses est une erreur tragique : ce dont a besoin la personne en surpoids – de même d’ailleurs que la personne anorexique ou boulimique – n’est pas de se débarrasser d’on ne sait quelles scories intérieures, de faire le vide, mais tout au contraire d’acquérir de la substance à l’intérieur de soi. C’est en prenant conscience de sa richesse intérieure, en la développant, qu’on réduit le besoin de se remplir de nourriture, et non pas en rigidifiant sa volonté.




ÊTRE MAÎTRE DE SON ALIMENTATION
ET DE SON POIDS

Certes, c’est peu de dire que votre surpoids est une gêne pour vous. Mais ce qui vous navre encore plus est l’impression de n’avoir aucun contrôle sur votre alimentation et votre poids. Vous décidez de ne pas manger et, brusquement, vous prenez conscience qu’une fois de plus, vous avez cédé à vos pulsions. Vous décidez de maigrir et vous faites le contraire. Vous avez l’impression que, parfois, vous cessez d’être vous-même, basculez dans un état second. Sous d’autres climats, on dirait que vous êtes comme possédé, qu’un démon s’est emparé de vous.

Qui sait, lorsque les choses se mettent à dériver, jusqu’où elles peuvent aller ? Et si vous perdiez le peu de contrôle qui vous reste sur votre alimentation ? Vous deviendriez alors encore plus boulimique que vous ne l’êtes, votre surpoids prendrait des proportions monstrueuses.

Maigrir, c’est avant tout, pour vous, faire repartir le balancier dans l’autre sens, reprendre le contrôle des événements. Il est clair que votre problème n’est pas d’ordre diététique. Différentes clefs vous seront nécessaires. Poursuivez votre lecture.




RÉUSSIR SA VIE

Votre impression est que votre vie n’a pas véritablement commencé. Vous avez la sensation de vivre un état transitoire, d’être pour le moment comme entre parenthèses. Vous pensez que votre obésité vous condamne à échouer dans tout ce que vous pourriez entreprendre : il ne vous est pas possible d’avoir une véritable vie sentimentale, votre surpoids vous freine du point de vue professionnel, et toute activité physique est un calvaire.

Votre sensation d’échec n’est peut-être pas aussi globale, mais, quoique vous ayez des réussites à votre actif, vous avez le sentiment de vous être peu à peu englué. Votre ménage va mal, votre boulot ne vous convient pas, en fait, rien ne marche véritablement, mais vous tolérez tout cela parce que vous ne vous sentez pas capable de procéder aux changements nécessaires.

Peut-être accusez-vous le racisme antigros de tous vos maux. Ou bien peut-être, dans vos moments de lucidité, acceptez-vous l’idée que, dans la plupart des cas, c’est vous-même qui vous empêchez de réussir. Quoi qu’il en soit, vous êtes convaincu que, tant que vous serez gros, vous ne ferez rien de bon de votre vie. Maigrir est donc le passage obligé.


	Si maigrir est pour vous un moyen et non une fin, si vous voulez devenir maître de votre alimentation et de votre poids, gagner votre propre estime, devenir capable de plaire et de séduire, tout cela afin de vous donner les moyens de réussir votre vie, alors vous avez indéniablement de puissantes motivations, qui devraient vous soutenir dans vos efforts.


	Mais des objectifs aussi ambitieux soulignent en même temps la nécessité de progrès dans le domaine psychologique.






Que ne ferez-vous pas quand vous aurez maigri ! Le monde, à n’en pas douter, vous appartiendra. Peut-être échafaudez-vous des rêveries grandioses qui forment un contraste violent avec votre misérable vie actuelle. Ou bien peut-être avez-vous de plus petites espérances : porté par l’élan qui vous aura permis de perdre vos kilos, vous aurez les ressources nécessaires pour faire de nouvelles rencontres ou changer d’employeur.

Perdre du poids ne suffit pas pour transformer une vie ratée en vie réussie. Diverses autres petites choses sont nécessaires.






POURQUOI DÉCIDEZ-VOUS DE MAIGRIR
MAINTENANT ?

Vous êtes fermement déterminé à devenir une personne mince, mais le moment est-il bien choisi pour commencer à perdre des kilos ? Dans certaines situations, mieux vaut différer la perte de poids, se mobiliser sur d’autres clefs, préparer le terrain. Avant tout, il vous faut mettre au clair ce qui, actuellement, vous a décidé à vous occuper de votre poids. Il convient, de ce point de vue, de distinguer différentes situations :


	Vous avez grossi récemment et vous voulez simplement retrouver votre état antérieur.


	Vous faites partie de ces personnes qui sont perpétuellement en train de tenter de maigrir, qui se trouvent confrontées en permanence à leur incapacité d’y parvenir, ou qui maigrissent, mais ne parviennent pas à s’installer dans l’état de minceur.


	Votre poids est trop élevé, mais relativement stable et vous faites, la plupart du temps, contre mauvaise fortune bon cœur.


	Votre poids augmente régulièrement, mais de façon insidieuse, sans à-coups.




Vous avez dans tous ces cas d’excellentes raisons de maigrir, mais la question est de savoir pourquoi vous décidez de le faire maintenant.


VOUS DÉCIDEZ DE MAIGRIR
PARCE QUE VOTRE SANTÉ SE DÉGRADE BRUTALEMENT

Votre cœur flanche, vos artères sont dans un état pitoyable, vos articulations sont de plus en plus douloureuses, votre glycémie et votre acide urique s’emballent à vous rendre malade. Vous souffrez de votre surpoids dans votre corps et votre médecin enfonce le clou en vous prédisant une vie abrégée si vous ne réagissez pas au plus vite.

Mais ces bonnes, ces excellentes raisons de maigrir ne sont pas forcément suffisantes pour vous permettre d’évoluer en personne mince. Diverses études statistiques montrent que si des problèmes de santé peuvent constituer un élément de motivation pour maigrir, cela ne suffit pas pour qu’on y parvienne, et encore moins pour qu’on ne regrossisse pas ultérieurement.


Il ne suffit pas de devoir maigrir, ni de vouloir maigrir, pour y parvenir. Un travail sur soi-même est nécessaire.

Y êtes-vous prêt ?







VOUS DÉCIDEZ DE MAIGRIR
À LA SUITE D’UN TRAUMATISME DE VIE

Votre poids est trop élevé, mais la majeure partie du temps, vous faites semblant de n’en rien voir et semblez apparemment vous accommoder de la situation. Vous manifestez bien, de temps à autre, quelques velléités d’amaigrissement, mais il s’agit en règle générale de sursauts sans lendemain, de petits kilos perdus à la va-vite, repris tout aussi rapidement, de régimes de pacotille qui ne résistent pas à la première fringale.

Puis un beau jour, vous décidez que c’en est trop, que la situation est désormais intolérable, qu’elle ne saurait s’éterniser un jour de plus. Il faut maigrir, coûte que coûte, quels que soient les sacrifices nécessaires.

Cette décision de maigrir vous apparaît le plus souvent comme une décision de bon sens et il en va de même pour toutes les personnes à qui vous en parlez, qu’il s’agisse de proches ou de votre médecin. Le surpoids est en effet habituellement considéré comme le signe d’une grande passivité : l’obèse est vu comme un individu en détresse qui s’est laissé submerger, qui se noie dans sa graisse sans réagir. La décision de maigrir est donc saluée comme un sursaut salutaire. Ce qui surprend, ce n’est pas que vous vous décidiez à maigrir, mais que vous ne vous soyez pas résolu à maigrir plus tôt. Enfin, se dit-on, il était temps !

Pourtant, quand on y regarde de plus près, on constate que la décision de maigrir n’apparaît qu’exceptionnellement par génération spontanée. Un traumatisme de vie, une blessure concrète ou d’amour-propre, tout d’abord, peuvent transformer un désir velléitaire en une absolue nécessité. Posez-vous la question : votre désir de maigrir fait-il suite à une déception sentimentale, un accident de parcours professionnel, une désillusion pénible, quelque chose de vraiment dur à avaler ? Ou bien l’événement déclencheur de votre actuelle faim de maigrir est-il d’apparence plus anodine ? S’agit-il d’une réflexion au détour d’une phrase de la part de quelqu’un qui se disait votre ami, d’une remarque blessante, d’un petit événement vécu par vous comme particulièrement humiliant ? Quoi qu’il en soit, vous vous êtes senti déstabilisé, insatisfait de vous-même. C’est alors que vous avez décidé de maigrir.


	Tout se passe comme si, maintenant, vous attribuiez à l’amaigrissement la capacité de réparer le préjudice subi, voire tous les préjudices subis au cours de votre existence.


	Cette attitude constitue une solide motivation, tout en soulignant en même temps la nécessité de progrès dans le domaine psychologique.









VOUS DÉCIDEZ DE MAIGRIR
POUR TOURNER LA PAGE

Dans certains cas, l’impression de se trouver à un tournant de sa vie peut déclencher l’envie de maigrir. Perdre des kilos est alors vu comme l’occasion de tourner la page, de recommencer une nouvelle vie, de repartir d’un bon pied. À tout bien considérer, la vie est une longue suite de tournants qu’on négocie l’un après l’autre avec plus ou moins de talent :


	De dix à vingt ans. Contrôles et examens à répétition rythment la vie scolaire, tandis que parallèlement divers soubresauts trahissent l’apprentissage de la vie sociale et amoureuse ; à l’adolescence, on se sépare de ses parents, on devient un individu autonome, ce qui ne va généralement pas sans mal. Ce moment de l’adolescence est une période difficile de la vie durant laquelle différents éléments se conjuguent qui peuvent aboutir à une prise de poids (nous y reviendrons plus loin). Il est fréquent que l’adolescent voie dans le fait de maigrir une sorte de passage obligé. Maigrir, c’est émerger de l’enfance, devenir celui ou celle qu’on projette d’être.


	Entre vingt et trente ans. Il s’agit de poursuivre des études, de trouver un emploi, de se marier ou de cohabiter avec une personne aimée, d’avoir éventuellement un enfant et d’assumer le rôle de parent. Il est fréquent que l’on se mette à maigrir parce qu’on tombe amoureux. Le bonheur d’aimer et d’être aimé rend la privation alimentaire indolore ; l’esprit est tout entier tourné vers l’objet d’amour et c’est à peine si on s’aperçoit de sa faim. Si on est adepte du classicisme, la cérémonie du mariage peut être vue comme une échéance : il s’agit alors d’être beau ou belle, mince pour la cérémonie. L’essayage de la robe de mariée ou du complet de marié vient à point pour permettre de mesurer les progrès et pour obliger à tenir les délais. Chez certaines femmes, mincir est aussi un préalable à l’enfantement : le médecin ne souligne-t-il pas le fait que la grossesse comporte plus de risques chez une femme grosse que chez une femme mince ? Maigrir est alors un devoir envers l’enfant à naître. Évoquons aussi le cas où mincir fait partie d’une stratégie de recherche d’emploi. La société n’est pas tendre envers les personnes grosses et le surpoids représente un handicap certain quand on postule pour un nouvel emploi ou lorsqu’on vise une promotion.


	Entre trente et quarante ans. Tous ces problèmes peuvent rester d’actualité après la quarantaine. À moins que le tournant fondamental, à ce moment-là, ne consiste à faire le point sur un mariage qui bat de l’aile ; maigrir est vu comme le moyen de renouer les fils rompus, raviver la flamme, ou, à l’inverse comme le passage obligé avant de quitter un conjoint à qui on ne trouve décidément plus d’attrait, avec qui on ne reste que parce qu’on n’a pas le courage de refaire sa vie. La fin de la quarantaine voit le moment du départ des enfants du foyer familial, départ qui signifie pour une femme à la fois la fin de son rôle de mère et l’orée de la vieillesse, et que corroborent les premiers signes de ménopause. Dans tous les cas, maigrir peut être vu à la fois comme une façon de tourner la page et le préalable à une vie nouvelle.


	Après cinquante ans. Il en va de même, plus tard, après la cinquantaine, lorsque maigrir apparaît comme le moyen privilégié de refuser de vieillir, et permet de faire la preuve qu’on est encore jeune et plein de ressources.





Tout se passe comme si vous espériez devenir quelqu’un d’autre, un autre vous-même, différent, meilleur, plus fort, plus dynamique, apte à faire face à la nouvelle vie qui pointe à l’horizon.

Cette attitude constitue une solide motivation, tout en soulignant en même temps la nécessité de progrès dans le domaine psychologique.




Quel que soit le tournant décisif que vous êtes en train de négocier, peut-être avez-vous l’impression que vous n’êtes pas capable d’y faire face de façon satisfaisante. Maigrir vous apparaît comme la solution : on tourne la page, on remet les compteurs à zéro, on prend un nouveau départ, on recommence une nouvelle vie.

Certes, mais attention : évoluer vers la minceur nécessite des efforts importants. Il n’est pas raisonnable d’envisager une telle remise en question de vous-même si de multiples activités, des problèmes de tous ordres vous accaparent. Vous venez de changer de travail et vos nouvelles activités mobilisent toutes vos énergies ? Vous venez d’accoucher et avez repris votre travail ? Vous vous sentez dépressif, sans le moindre tonus ? Vous venez de perdre un être cher ? Mieux vaut alors différer votre amincissement et vous demander, accessoirement, si ce subit besoin de maigrir n’est pas une façon de ne pas affronter les problèmes du moment.




CELA FAIT DES ANNÉES
QUE VOUS ESSAYEZ EN PERMANENCE
DE MAIGRIR SANS Y PARVENIR

Votre cas est différent : le désir de maigrir vous tenaille en permanence, ou presque. Vous êtes perpétuellement à la recherche de méthodes amaigrissantes et en avez déjà pratiqué plusieurs. En fait, vous alternez des périodes d’amaigrissement et de reprise pondérale. Le problème est que vous ne parvenez pas à stabiliser votre poids durablement. Lorsque vous êtes pris en charge et stimulé par un médecin, un groupement associatif, une méthode quelconque, tout vous paraît facile et vous perdez du poids. Puis, immanquablement, quelque chose survient, qui vous fait dévier de votre route, et vous reprenez le poids perdu.

Ou bien vous n’appliquez pas de méthode amaigrissante proprement dite, mais vous alternez des périodes de restriction draconienne, durant lesquelles vous perdez du poids, avec des périodes de laisser-aller qui annulent vos efforts précédents. En période de restriction, vous consommez presque exclusivement des aliments dits de régime, tels les légumes verts, les fromages à 0 % de matières grasses, les poissons, les fruits frais, ou du poulet sans sa peau ; les graisses de cuisson sont éliminées, si bien que, quoi qu’on en dise et quels que soient les épices et aromates qu’on ajoute, on ne peut guère parler de gastronomie. Inversement, dans les moments ou les périodes de bombance, ce sont les aliments les plus riches en calories – ceux-là mêmes que vous vous interdisiez auparavant – qui sont consommés : biscuits, confiseries, pâtisseries, viennoiseries, charcuteries, viandes grasses et en sauce, pommes de terre frites.


Vous faites fausse route en croyant que vous pourrez résoudre votre problème par davantage de privations.

En fait, votre problème n’est pas de l’ordre de la diététique et pour parvenir à maigrir, il vous faudra préalablement ouvrir d’autres serrures.

La suite de ce livre devrait vous aider à identifier vos différents problèmes et vous indiquer les voies qui vous permettront de les résoudre.




Ces alternances de régime et d’excès traduisent-elles un désir de maigrir purement velléitaire ? Sont-elles le fait de personnes pour qui maigrir ne serait qu’une décision à mi-temps ? C’est en fait tout le contraire : maigrir constitue l’alpha et l’oméga de votre vie. L’urgente nécessité de perdre du poids vous taraude, et vos échecs répétés font votre désespoir. Vous tentez en permanence de contrôler votre alimentation, mais parfois le contrôle vous échappe et, impuissant, vous sombrez dans des orgies alimentaires.




VOUS AVEZ GROSSI RÉCEMMENT
ET NE VOULEZ PAS VOUS INSTALLER
DANS PAREIL ÉTAT

Jusqu’à une date récente, vous n’aviez pas de problème pondéral ; puis vous vous êtes mis à grossir. Nombreuses sont les situations qui peuvent entraîner une prise de poids :


	L’arrêt d’une activité sportive (ou d’une activité qui entraînait une dépense d’énergie non négligeable, tel le jardinage) aboutit souvent à une prise de poids, dès lors qu’on continue à manger autant, voire qu’on se mette à manger plus.


	L’arrêt du tabac fait grossir, car fumer coupe l’appétit et représente aussi un coût calorique : quand on ne fume plus, on a davantage envie de manger et ce que l’on mange profite davantage.


	De nombreux traitements médicamenteux facilitent la prise de poids : c’est par exemple le cas des traitements à base d’hormones et de bien des pilules contraceptives, de nombre de médicaments psychotropes, qu’il s’agisse de tranquillisants ou de neuroleptiques, de somnifères ou d’antidépresseurs, ou encore des bêtabloquants, médicaments prescrits dans certains troubles cardiaques.


	La puberté, la grossesse, l’allaitement, la ménopause, ou encore une fausse couche, une IVG, l’ablation chirurgicale de l’utérus ou des ovaires sont pour la femme des occasions de prendre du poids.


	Des situations de stress, engendrées par le chômage, la retraite, un deuil, un divorce ou une séparation, un déménagement, un surmenage professionnel peuvent également être à l’origine de ce phénomène.




Il se peut que votre prise de poids soit simplement due à de la négligence : vous avez arrêté le sport ou le tabac (ou les deux…), et vous avez fait comme si de rien n’était. Vous avez donc grossi sans vous en apercevoir et, lorsque vous en prenez conscience, vous décidez de réparer votre bévue.

Il se peut aussi que vous ayez tenté de ne pas grossir, mais que vous n’y soyez pas parvenu. Pourtant, il n’est pas inéluctable d’engraisser quand on arrête le tabac, qu’on prend un traitement médicamenteux, qu’on déménage ou qu’on attend un enfant. C’est sans doute parce que ce qui vous arrive a dépassé vos capacités d’adaptation que vous avez grossi. Alors, de deux choses l’une : soit le problème auquel vous êtes confronté est grave, soit il s’agit d’une difficulté normale de l’existence. Dans le premier cas, il convient de s’occuper en priorité du grave problème auquel vous êtes confronté. Tenter de mincir dans ce moment difficile de votre vie n’est pas une bonne idée, car vous ne ferez qu’ajouter du stress au stress. Remettez votre amincissement à des jours meilleurs.

Si vous avez basculé dans le surpoids à la suite d’un événement relativement ordinaire, il est probable que vous êtes particulièrement fragile en ce qui concerne la gestion de votre alimentation. C’est sans doute le cas si, avant l’événement qui vous a fait grossir, vous ne parveniez à rester mince « qu’à la force du poignet », au moyen de sévères privations, d’une attention de tous les instants. L’événement en question n’aura alors été que le déclencheur d’un problème plus profond.

Si tel est votre cas, poursuivez votre lecture afin de mieux cerner les raisons de cette fragilité.






EST-CE VRAIMENT VOUS
QUI DÉCIDEZ DE MAIGRIR ?

Tout d’abord, est-ce vraiment vous qui voulez maigrir, ou bien ne faites-vous que céder à différentes pressions ? Remarquons avant toute chose que la société dans son ensemble n’est guère avare de ce type de pressions, et vous percevez sans doute en permanence autour de vous cette désapprobation, ce mépris douloureux. Je reviendrai en détail un peu plus loin sur cet aspect des choses.


VOUS MAIGRISSEZ
SOUS LA PRESSION DU CORPS MÉDICAL

Votre médecin, puissamment relayé par les médias et la société, insiste, à chacune de vos visites, pour que vous perdiez du poids, même lorsque vous le consultez pour un rhume des foins. Nous avons passé en revue les conséquences possibles du surpoids sur l’état de santé, ainsi que les bonnes et moins bonnes raisons médicales de maigrir. Mais on ne maigrit pas (en tout cas pas longtemps) pour être agréable à son médecin. Devenir une personne mince n’est pas, je l’ai dit et j’insiste, une simple affaire de kilos à perdre au prix d’un régime temporaire ; c’est une métamorphose qui ne peut aboutir que lorsqu’elle procède d’une décision personnelle.




VOUS MAIGRISSEZ
SOUS LA PRESSION DE VOS PROCHES

On peut en dire autant lorsqu’on se résout à perdre des kilos sous la pression de ses proches. Il peut s’agir d’un père ou d’une mère, d’un mari ou d’une épouse « qui ne veulent que votre bien ». Face à de tels parents, de tels conjoints, voire dans certains cas une telle progéniture, les personnes grosses oscillent entre deux attitudes contradictoires. La première est une soumission à ces pressions : « Je sais que vous voulez mon bien et puisque moi-même suis dépourvu de volonté, j’accepte que vous vouliez à ma place. Aussi, surveillez-moi et rappelez-moi à l’ordre quand je mange trop, empêchez-moi de manger s’il le faut ! » Mais, bien vite, cette position devient intolérable et débouche sur l’agacement, la révolte, qui finissent par conduire à manger en cachette, comme par défi.

Mais, en fait, parents et conjoints sont-ils si bien intentionnés à votre égard ? Nous approfondirons les relations complexes qui se nouent autour du surpoids dans les familles et dans les couples, dans la Clef de l’existence de soi. Pour le moment, il s’agit de bien vous pénétrer de cette idée : la décision de devenir mince n’a de sens que si elle est pleinement la vôtre.






AVEZ-VOUS LE DROIT DE MAIGRIR ?

Dans une société où maigrir est un devoir sacré, une obligation de nature quasi religieuse, il y a de bonnes chances qu’une telle question apparaisse comme particulièrement saugrenue. Et pourtant…

	Votre conjoint, vos parents, des amis proches peuvent désirer que vous ne maigrissiez pas. Il est cependant rare que les choses soient clairement formulées. Dans bien des cas, les proches ne sont eux-mêmes pas pleinement conscients du fait qu’ils ne tiennent pas à vous voir maigrir ; le désir que vous restiez gros ou grosse se traduit alors par différents actes de sabotage – parfois conscients, parfois non – lors de vos velléités d’amaigrissement. Une boîte de délicieux chocolats, une invitation au restaurant quelques jours après que vous avez annoncé que vous entamiez un régime ne sont pas forcément le fruit du hasard… Comment comprendre de tels comportements à votre égard ? Ces différents aspects sont abordés en détail dans la Clef de l’existence de soi.




Être gros ou grosse peut être interprété par vos proches comme le signe visible de votre fragilité :


	Peut-être est-il de l’intérêt de ces personnes de vous conserver dans cet état de faiblesse.


	Peut-être redoutent-elles ce qui se passerait si vous entamiez votre métamorphose. Vous-même, ne le redoutez-vous pas ?







	Votre famille, votre clan peuvent vivre votre amaigrissement comme une rupture, un désaveu. Laissez-moi vous raconter une histoire. Il était une fois une famille de Gros. Nous avions là papa Gros, maman Gros, eux-mêmes issus d’une longue lignée de Gros. Aussi, bien entendu, leurs enfants étaient-ils Gros. Un jour, garçon Gros, qui en avait assez d’avoir été l’objet de moqueries à l’école, entravé dans sa vie professionnelle, ridiculisé dans sa vie amoureuse, décida de se mettre au régime. Mais, au fur et à mesure qu’il devenait mince, ses parents, ses frères et sœurs se renfrognaient. Oh, bien sûr, on ne lui faisait pas reproche de chercher à s’améliorer, et même, on le félicitait : « Que tu es devenu beau ! Ce n’est pas comme ta sœur, qui ressemble de plus en plus à une grosse vache, ni comme ton père, qui devrait pourtant s’y mettre, avec son diabète. » Mais le fils Gros sentait que, derrière cette approbation générale, se dissimulait une sourde rancœur, encore plus nette lorsque, à table, il refusait de reprendre du gâteau. Plus il devenait mince, et moins il était Gros.




	L’état de gros ne peut se comprendre uniquement en tant que manque, faiblesse, laisser-aller, laideur, déviation de la norme.


	Le fait d’être gros traduit aussi, dans nombre de cas, des valeurs positives : racines, appartenance à une famille, un clan.


	Mincir, c’est rompre avec ceux qui vous aiment tel que vous êtes, et à qui vous dites, en maigrissant, qu’ils ont tort de vous aimer, puisque vous-même, vous ne vous aimez pas.









ÊTES-VOUS PRÊT À PAYER
LE PRIX DE LA MINCEUR ?

Beaucoup d’individus en surpoids ont tendance à considérer leur obésité comme la cause de tous leurs malheurs. Cette attitude les conduit à perdre de vue le fait qu’être gros leur confère un certain nombre d’avantages, qu’ils perdront lorsqu’ils maigriront.

Certains de ces avantages découlent directement de leur obésité, tandis que d’autres sont liés au fait qu’ils ne mettent pas de frein à leur appétit.


MAIGRIR, C’EST DEVOIR PRÊTER
DAVANTAGE ATTENTION
À SA FAÇON DE S’ALIMENTER

Ne pas se préoccuper de son poids permet de manger à la va-comme-je-te-pousse : quand on ne fait pas attention à sa ligne, on peut consommer sans retenue, se resservir, prendre fromage et dessert, grignoter des gourmandises sucrées ou salées entre les repas.

Maigrir oblige, non pas à se priver de manger, mais à prêter beaucoup d’attention à la façon dont on mange et aux quantités consommées. Comme on le verra, il est tout à fait possible d’y parvenir. Il n’en reste pas moins que c’est là un véritable travail d’attention à soi-même qu’il convient d’entreprendre.




RENONCER À TROP MANGER,
C’EST DEVOIR AFFRONTER DIVERS PROBLÈMES
D’ORDRE PSYCHOLOGIQUE

La plupart des personnes en surpoids ne mangent pas seulement par faim : manger constitue aussi un mode de défense, une stratégie d’ajustement souvent des plus efficaces pour faire face aux stress, aux conflits, aux problèmes affectifs. Manger est une technique éprouvée pour réguler les à-coups émotionnels, pour ne pas avoir à prendre conscience de pensées douloureuses, d’aspects de soi-même qui nous répugnent. C’est ce qu’on appelle l’alimentation émotionnelle.

Il est clair pour moi que c’est là une des causes majeures de l’échec des méthodes diététiques : bien des personnes qui commencent un régime tentent de faire abstraction de leurs difficultés psychologiques et relationnelles pour se concentrer sur la perte de poids. Il n’est pas rare qu’elles s’isolent, refusent les invitations, remettent à plus tard les affrontements et les remises en question. Tout sera plus facile, pensent-elles, quand elles auront maigri.

Il n’en est rien. Ces personnes se sont contentées de perdre des kilos, mais ne sont pas devenues minces à l’intérieur d’elles-mêmes. Devenir mince, c’est aussi devenir capable de renoncer à cette stratégie ayant fait ses preuves, qui consiste à manger systématiquement pour gommer toute pensée déplaisante, toute difficulté de l’existence.




RENONCER À ÊTRE GROS,
C’EST SE TROUVER DANS L’OBLIGATION
DE DEVENIR AUTRE

L’amaigrissement modifie en profondeur la perception qu’on a de soi, ainsi que l’image qu’on donne à voir aux autres. Bien des individus qui perdent du poids sont surpris et déroutés par ces changements auxquels ils ne s’attendaient pas. Maigrir, pensaient-ils, ne pouvait avoir que des conséquences positives : ils se sentiraient forcément mieux dans leur peau, les relations avec les autres seraient automatiquement améliorées.

Supposons un moment que vous vous mettiez à maigrir : vous ne percevrez plus votre corps de la même façon. Il n’est pas impossible que vous vous sentiez alors gauche et emprunté, mal à votre aise dans ce nouveau corps. Cela est d’autant plus vrai que la perte de poids est rapide et porte sur un nombre important de kilos. Dans le même temps, les autres aussi modifient leur comportement à votre égard : après vous avoir félicité, congratulé, ils se mettent à vous traiter comme tout un chacun. Après tout, n’est-il pas fort banal d’être mince ? Or, justement, vous n’avez pas l’habitude d’être traité comme une personne ordinaire. Être gros faisait de vous une personne hors du commun. Certes, vous souffriez de ces remarques désobligeantes, de ces regards réprobateurs, mais au moins aviez-vous la sensation d’exister, de ne pas être transparent.

D’un certain point de vue, votre obésité vous fournissait un personnage social qui, si inconfortable qu’il fût, avait le mérite d’exister : peut-être jouiez-vous à l’obèse jovial, personnage au contact facile, sans aspérités, apparemment inoffensif, aimable avec tous, dévoué à la cause des autres quoi qu’il arrive. Vous vous définissiez socialement comme une bonne mère ne pensant qu’à ses enfants, ou bien un conjoint ne vivant que pour sa moitié, ou bien encore un ami un peu trop fidèle et dévoué. Ou bien encore peut-être aviez-vous développé un personnage excessif et bigarré, à la Falstaff, qui s’impose bruyamment à la vue de tous, qui en définitive se nourrit de l’attention que lui portent les autres.

Sur le plan de la vie sentimentale et sexuelle, vous prenez conscience de votre maladresse, voire de votre incompétence. D’un autre point de vue, votre obésité vous protégeait, légitimait votre manque de savoir-faire. La perte de vos kilos joue alors le rôle de révélateur et rend votre solitude plus visible et plus incompréhensible. Comme on le voit, il n’est pas rare que perdre des kilos fasse disparaître le personnage social qui va de pair avec le surpoids, sans permettre pour autant de voir la vie en mince. L’individu, désemparé, risque alors de n’avoir d’autre solution que de regrossir…

Rassurons-nous : ces obstacles ne sont en aucune façon insurmontables, et nous nous attachons dans la suite de ce livre à envisager comment on peut y faire face.


▲ Questions-Réponses


 


Oui, je veux maigrir ! mais ce que vous proposez semble long et fastidieux. Et si j’optais pour la chirurgie bariatrique ?


Commençons par décrire ce en quoi consiste la chirurgie bariatrique. Il s’agit de modifier votre tube digestif afin que vous ne puissiez pas manger de grands volumes de nourriture, et dans certaines opérations, afin d’entraver la digestion des aliments. Cette chirurgie, mutilante, est réservée aux personnes très grosses, qui ont une obésité morbide, avec un IMC supérieur à 40. Si la personne présente différentes maladies provoquées ou aggravées par la surcharge pondérale, comme un diabète, des troubles cardio-vasculaires, ou encore une arthrose importante et une gêne à la marche, l’opération peut être envisagée avec un IMC supérieur à 35.

On opère beaucoup en France, et sans doute beaucoup trop : alors que la France se place au 25e rang mondial en pourcentage d’obésité de la population (eh oui, prise dans son ensemble, l’obésité des Français est très relative…), elle est la première en nombre d’opérations réalisées, soit environ 50 000 chaque année1.


Il existe plusieurs types d’opérations : l’anneau gastrique consiste à cercler l’estomac pour empêcher qu’on consomme de grands volumes alimentaires ; l’opération est réversible, mais l’amaigrissement obtenu ne se maintient guère, la technique n’est pas aussi dénuée de risque que ce que l’on pensait au départ et on l’utilise de moins en moins. Le bypass, qui réduit l’estomac et court-circuite l’intestin, et la sleeve-gastrectomie, qui transforme l’estomac en un simple tuyau, sont les opérations irréversibles les plus pratiquées.

Le plus souvent, dans un premier temps, on maigrit, vite et beaucoup. Le poids est essentiellement perdu durant la première année postopératoire. Mais une reprise de poids après bypass, au moins partielle, est fréquente et commence le plus souvent entre 18 et 24 mois après l’opération, à la fin de ce qu’on appelle la lune de miel.

À quoi est-elle due ? En premier lieu, au fait que, tant qu’on maigrit, pour des raisons métaboliques, la faim disparaît et on se trouve dans un état de merveilleuse euphorie (pour plus de détails sur les causes de cette euphorie, voir « Et si je jeûnais, ne perdrais-je pas du poids ? ». Lorsqu’on cesse de maigrir, la faim revient brutalement, l’euphorie disparaît, et on a tendance à recommencer à manger pour calmer ses émotions et ses pensées pénibles, comme avant l’opération. On perd alors le contrôle de son alimentation et on commence à regrossir.

Certains, bien que reprenant du poids, ne reprennent pas tout et parviennent à se stabiliser, gardant ainsi un bénéfice non négligeable de l’opération et voyant leur santé et leur moral grandement améliorés. On estime que si, après quelques années, l’IMC reste en dessous de 35, il s’agit d’un succès.

Mais d’autres personnes opérées ne parviennent pas à stopper la reprise pondérale et leur descente aux enfers. Comme les opérations sont définitives, sans retour possible en arrière, la situation peut devenir dramatique. Une étude parue en 2016 dans la revue américaine JAMA Surgery évoque une augmentation de 50 % du risque suicidaire après intervention, ainsi qu’une augmentation de l’alcoolisme et des toxicomanies.


Il convient donc de ne pas se lancer tête baissée dans une opération de chirurgie bariatrique :


	Commencez par entreprendre au préalable un travail sur votre comportement alimentaire en vue de diminuer la restriction cognitive et votre tendance à l’alimentation émotionnelle. C’est tout l’objet de ce livre, en fait, et nous reviendrons plus loin là-dessus. Si ce travail ne vous permet pas de perdre du poids, ou bien s’il vous permet d’en perdre, mais seulement jusqu’à atteindre votre poids d’équilibre et que celui-ci s’avère être au-dessus d’un IMC de 35 ou 40 (ce qui arrive dans certains cas exceptionnels) il sera temps d’envisager la chirurgie bariatrique. Quoi qu’il en soit, le travail effectué sur votre comportement alimentaire n’aura pas été du temps perdu et sera à reprendre après l’opération. Vous préparerez ainsi votre atterrissage postopératoire. Car décoller en avion sans savoir comment on fait pour atterrir ne serait pas vraiment raisonnable, non ?


	Adressez-vous à un centre chirurgical sérieux, qui vous proposera un bilan préopératoire détaillé, une évaluation psychologique approfondie (en principe obligatoire, mais parfois conduite avec légèreté) qui vous permettra de bien comprendre où vous mettez les pieds, et si vous y êtes prêt.


	Après l’opération, n’oubliez pas que la lune de miel n’a qu’un temps et que vous devez vous préparer à l’atterrissage. Vous allez devoir apprendre à vivre en tant que personne mince, et dans bien des cas, un travail sur soi-même est indispensable. Voyez à ce sujet la Clef de la vie.




Et pourquoi pas une cure en clinique ou dans une ville d’eaux, le recours à l’hypnose, à la méditation, ou encore à des médicaments amaigrissants ?

Ce que vous semblez désirer, c’est que quelqu’un vous prenne en charge et résolve vos problèmes à votre place. J’aborde cette fâcheuse tendance dans la Clef de la nutrition. Allez faire un tour ici











JE FAIS LE BILAN DE MES MOTIVATIONS

Nous avons passé en revue les différentes motivations qui peuvent conduire à décider de maigrir. Cela nous aura aussi conduits, chemin faisant, à évoquer les différentes embûches, et elles sont nombreuses, que les personnes qui souhaitent perdre du poids trouvent sur leur chemin. Bien entendu, vous n’êtes pas obligé de me croire sur parole quand je dis que devenir une personne mince nécessite des transformations plus complexes que la simple perte d’un certain nombre de kilos. Vous pouvez choisir de maigrir en suivant un régime ou par toute autre méthode de votre choix. Mais prenons date et disons que si cette méthode échoue, il sera temps, alors, d’envisager les choses sous un autre angle.

Ou bien vous êtes d’accord avec moi pour dire que perdre des kilos ne suffit pas. Mais la complexité de la tâche, les multiples obstacles évoqués vous font peur. Vous n’êtes pas prêt, ou vous ne vous sentez pas capable de faire face au prix à payer pour devenir une personne mince. Avant de baisser les bras, poursuivez néanmoins votre lecture. Peut-être vous rendrez-vous compte que, dans bien des domaines, vous êtes susceptible de progresser. Et qui sait, d’ici quelque temps, peut-être reprendrez-vous espoir. Si vous êtes confronté à d’importantes difficultés de vie, si vous ne vous sentez pas de taille à affronter seul vos problèmes, pourquoi ne vous feriez-vous pas aider ? Les difficultés dans lesquelles se débattent les personnes en surpoids commencent à être mieux comprises : des médecins et des psys spécialisés dans ce domaine peuvent vous aider à progresser.

L’arbre décisionnel résume ces différents choix, afin de vous permettre de trancher : devenir ou ne pas devenir une personne mince, là est la question. Si, à l’issue de ce chapitre, vous êtes prêt à tenter l’aventure de la minceur, bravo ! Les clefs suivantes sont là pour vous aider à changer en douceur, pas à pas.


JE FAIS LE BILAN DE MES MOTIVATIONS



MON POIDS, MA SANTÉ, MON CONFORT PHYSIQUE


 

Question A. Mon poids est-il stable ?

Vous considérez que votre poids est stable s’il n’a varié que dans une fourchette de 2 à 3 kilos durant les deux années écoulées.








	1. Mon poids est stable.

	❏




	2. Mon poids est instable et peut varier de 4 à 8 kilos dans une année.

	❏




	3. Mon poids est très instable et peut varier de plus de 8 kilos dans une année.

	❏











 

Question B. Suis-je gros et à quel point ?

Calculez votre IMC. Il est égal à votre poids divisé par votre taille (en mètre) portée au carré.

[image: Illustration]

On est médicalement trop maigre lorsque l’IMC est inférieur à 20, mais la taille mannequin est en fait inférieure à 18. On considère que l’IMC est normal lorsqu’il se situe entre 20 et 25.

Entre 25 et 30, on est « en surpoids » ; on considère que sans facteurs de risque additionnel, il n’y a pas de répercussion sur l’état de santé.

Entre 30 et 35, on est « obèse ».

Entre 35 et 40, il s’agit d’« obésité sévère » et d’« obésité morbide » au-delà de 40.

 

Je rappelle que l’IMC ne fait que donner une indication générale. Il ne tient pas compte des caractéristiques propres à chaque individu (morphologie du squelette, importance de la musculature, âge, mode de vie, histoire personnelle, psychologie, etc.) Pour une personne donnée, il ne peut servir que d’indication grossière et n’est surtout pas à considérer comme impératif.

Je rappelle aussi que le poids corporel n’est pas fixe, qu’il ne cesse de varier. Il n’est pas possible de déterminer son poids avec une précision supérieure à plus ou moins 1 kilo, quelle que soit la précision de sa balance.








	1. Mon IMC est inférieur à 25 (poids normal).

	❏




	2. Mon IMC est compris entre 25 et 30 (surpoids).

	❏




	3. Mon IMC est compris entre 30 et 40 (obésité et obésité sévère).

	❏




	4. Mon IMC est compris entre 30 et 40 (obésité et obésité sévère).

	❏








Vous avez répondu 1 à la question A et 1 à la question B. Vous avez un poids normal, selon les normes médicales.

Quoique votre poids soit normal selon des critères médicaux, il se peut que vous vous trouviez trop gros ou trop grosse, car les critères esthétiques de notre époque sont plus exigeants que les critères médicaux, en particulier pour les femmes.

Si c’est votre cas, rappelez-vous que ce qui compte est non pas votre poids sur la balance, mais votre silhouette dans le miroir ; c’est en grande partie de votre musculature et de sa tonicité que dépend la beauté de votre corps. Dans votre cas, la clef primordiale est la Clef du corps.

Peut-être êtes-vous en désamour avec votre corps, et sans doute avec vous-même. Dans votre cas, les clefs les plus importantes sont la Clef de l’existence de soi et la Clef du corps.

Vous avez répondu 1 à la question A et 2 à la question B. Vous êtes en surpoids, selon les normes médicales.

Si vous avez répondu 1 ou 2 à la question B, vous n’améliorerez en rien votre santé en maigrissant. Au mieux, pour vous, maigrir n’aura pas d’incidence sur votre santé, et au pire, vous nuirez à votre état de santé.

Vous avez répondu 1 à la question A et 3 ou 4 à la question B. Vous êtes médicalement « obèse » « obèse sévère » ou « obèse morbide ». On considère que vous améliorerez votre santé et votre espérance vie en perdant du poids. Bien entendu, plus votre IMC est élevé, plus cette assertion a des chances d’être vraie. Il n’est cependant pas nécessaire de revenir à un poids « normal » pour améliorer votre état de santé, car ce sont les premiers kilos perdus (et non repris) qui sont les plus bénéfiques.

Vous avez répondu 2 ou 3 à la question A. Si vos variations de poids ne sont pas dues à une maladie ou un traitement médical, il est probable que vous fassiez des régimes et/ou que vous ayez des troubles du comportement alimentaire. Sachez que des variations pondérales importantes sont plus néfastes pour la santé qu’un poids élevé et stable. Il est donc important que vous parveniez avant tout à sortir de ce système de Yo-Yo pondéral, tout d’abord pour votre santé, ensuite pour votre moral, et enfin pour pouvoir atteindre votre poids d’équilibre et vous y stabiliser. Poursuivez votre lecture.




 


Question C. Quel poids dois-je atteindre et à quelle vitesse dois-je maigrir ?









	1. Je dois atteindre mon poids idéal le plus vite possible.

	❏




	2. Je dois atteindre mon poids idéal, je ne me fixe pas de délai impératif pour cela, mais je dois commencer à maigrir immédiatement.

	❏




	3. Je dois atteindre mon poids idéal, mais ne me fixe aucun délai pour cela ; j’accepte de ne commencer à perdre du poids que lorsque je me sentirai capable de maîtriser mes conduites alimentaires.

	❏




	4. Je me contenterai d’un amaigrissement raisonnable, sans forcément atteindre mon poids idéal, mais je dois commencer à maigrir immédiatement.

	❏




	5. Je me contenterai d’un amaigrissement raisonnable, sans forcément atteindre mon poids idéal ; j’accepte de ne commencer à perdre du poids que lorsque je me sentirai capable de maîtriser mes conduites alimentaires.

	❏








Vous avez répondu 1. Vous vous êtes mis en tête de peser un certain poids sur la balance, qualifié de « poids idéal ». La notion de poids idéal est tyrannique et dangereuse. Tant qu’on ne l’a pas atteint, cela signifie qu’on est faible et sans valeur. Pour peu qu’on y parvienne, toute reprise de poids, même minime, est interprétée comme une faute, le signe qu’on ne parviendra à rien, jamais. À quoi bon, alors, faire encore des efforts ?

De même qu’il est déconseillé de s’astreindre à une moyenne horaire lorsqu’on fait un long trajet en voiture, je vous déconseille de vous fixer un objectif pondéral. Rappelez-vous que l’objectif n’est pas d’atteindre un certain poids, mais de vivre avec un certain poids. En outre, vous êtes pressé, trop pressé. Commencez par faire le bilan de vos problèmes alimentaires et existentiels, prenez la mesure des difficultés que vous risquez de trouver sur votre chemin. Pouvez-vous attendre d’avoir fini ce livre avant de recommencer à vous serrer la ceinture ?

Vous avez répondu 2. Vous êtes obsédé par un poids idéal, vous êtes trop pressé de maigrir, mais vous acceptez de ne pas perdre du poids à un rythme effréné. C’est déjà ça.

Vous avez répondu 3. Vous êtes obsédé par un poids idéal, mais vous acceptez le principal, à savoir l’idée que perdre durablement du poids ne peut se faire que lentement, et qu’il est aventureux de chercher à maigrir si on n’a pas la maîtrise de ses comportements alimentaires.

Vous avez répondu 4. Vous acceptez de ne pas vous fixer d’objectif de poids trop précis, ce qui est bien. Mais vous êtes pressé de maigrir. Aïe, aïe, aïe ! J’espère que la lecture de ce livre vous aidera à considérer votre surpoids, non pas comme une difficulté ponctuelle, mais comme un problème de fond.

Vous avez répondu 5. Bravo ! Vous êtes sur la bonne voie.

 




 

Question D. Maigrir est-il nécessaire pour ma santé ?

Ne prenez cette question en considération que si vous avez répondu 3 ou 4 à la question B.








	1. J’ai une obésité ET une affection déclarée : diabète, goutte, mauvais état cardiaque, hypertension artérielle, mauvais état des artères, mauvais état des grosses articulations ou de la colonne vertébrale, difficultés respiratoires directement dues à la surcharge pondérale.

	❏




	2. J’ai une obésité, pas d’affection déclarée, ET des examens biologiques et cliniques anormaux : glycémie trop élevée sans diabète déclaré, acide urique trop élevé sans goutte ou calculs, cholestérol trop élevé, hypertension artérielle trop élevée sans inconvénient apparent.

	❏




	3. J’ai une obésité, pas d’affection déclarée, des examens cliniques et biologiques normaux, je n’ai pas dépassé la soixantaine ET j’ai des facteurs de risque : mon obésité est de type androïde (ma graisse est principalement localisée sur le haut du ventre, le thorax, les épaules et les bras), mes parents et mes grands-parents sont décédés jeunes ou sont gravement malades du fait de leur obésité.

	❏




	4. J’ai une obésité sévère ou morbide, pas d’affection déclarée, des examens cliniques et biologiques normaux, je n’ai pas dépassé la soixantaine.

	❏




	5. J’ai une obésité, pas d’affection déclarée, des examens cliniques et biologiques normaux, je n’ai pas de facteur de risque, et en particulier mon surpoids est de type gynoïde (ma graisse est localisée principalement sur les cuisses et les fesses).

	❏








Vous avez répondu 1. Maigrir aura sans doute un effet immédiat sur votre état de santé.

Vous avez répondu 2. Maigrir sans regrossir devrait augmenter vos chances de rester en bonne santé.

Si vous avez répondu 1 ou 2, maigrir se justifie donc médicalement. Mais maigrir n’améliorera votre santé et votre espérance de vie que dans la mesure où vous parviendrez à perdre du poids de façon durable, faute de quoi le remède pourrait s’avérer pire que le mal. C’est pourquoi vous ne pouvez vous contenter de faire un régime. Il vous faut devenir une « personne mince » à part entière. C’est là un travail de longue haleine et ce livre devrait vous aider à œuvrer dans ce sens.

Si vous ne vous sentez pas capable, dans l’état actuel des choses, de perdre du poids sans le reprendre, mieux vaut ne pas maigrir pour le moment, acquérir les clefs qui vous rendront bientôt capable de maigrir sans regrossir. Cela ne doit bien entendu pas vous empêcher de vous faire soigner correctement par votre médecin, ou de vous faire suivre régulièrement si votre état de santé ne nécessite pas de soins dans l’immédiat.

Vous avez répondu 3 ou 4. Maigrir sans regrossir devrait augmenter votre espérance de vie. Rappelons que l’espérance de vie est une donnée statistique : cela ne signifie pas que si vous maigrissez, vous vivrez forcément plus longtemps, ou que si vous restez gros, vous ne vivrez pas jusqu’à un âge avancé. Mais, si vous tenez à la vie et désirez mettre toutes les chances de votre côté, cela peut constituer une bonne motivation pour maigrir. Cependant, là encore, maigrir ne présente d’intérêt que si vous parvenez à vous installer définitivement dans la peau d’une personne mince. Votre choix se pose dans les mêmes termes que ci-dessus.

Vous avez répondu 5. Maigrir ne saurait améliorer votre santé ou votre espérance de vie. Poursuivez votre lecture afin d’identifier vos véritables motivations.

 




 

Question E. Maigrir améliorera-t-il mon confort physique ?

Le surpoids peut être une source d’inconfort physique. Ce sera le cas si vous êtes handicapé dans la réalisation de certains gestes qui ne posent pas de problème aux personnes minces (croiser les jambes ou les bras, se pencher, se baisser, s’accroupir), si vous êtes handicapé dans la réalisation de certains mouvements qui ne posent pas de problème aux personnes minces (marcher, sauter, courir, monter un escalier), si vous transpirez ou êtes essoufflé nettement plus qu’une personne mince ne l’aurait été dans des circonstances identiques, si vous avez des douleurs articulaires dues à votre surpoids, si vous avez des irritations cutanées dues à votre surpoids, si votre sommeil est perturbé du fait de votre surpoids.

Vous avez répondu 1 ou 2. Votre corps se rappelle à vous en permanence, ce qui constitue une motivation forte pour maigrir. Perdre du poids devrait en effet vous permettre de retrouver un certain confort physique. Cependant, se sentir bien dans sa peau nécessite qu’on se réconcilie avec son corps, tenir la forme demande qu’on donne à son corps suffisamment d’exercice. Lisez la Clef du corps.








	1. Mon surpoids est la source d’un inconfort physique invalidant.

	❏




	2. Mon surpoids est la source d’un inconfort physique important.

	❏




	3. Mon surpoids est la source d’un inconfort physique modéré.

	❏




	4. Mon surpoids n’est pas, ou est rarement une source d’inconfort physique.

	❏








Vous avez répondu 3 ou 4. Votre surpoids n’est pas important au point d’engendrer un véritable inconfort, ou bien vous n’attachez pas trop d’importance à cet inconfort. Vos motivations sont donc ailleurs.

 




 

Question F. Suis-je mal à mon aise dans mon corps ?

Vous considérerez que vous êtes mal à l’aise dans votre corps si vous avez tendance à vous montrer maladroit, à vous heurter dans les objets ou les personnes, en particulier en raison d’une mauvaise appréciation des distances et des volumes, particulièrement de votre propre volume corporel. Vous pouvez avoir de la difficulté à vous repérer dans des lieux mal connus de vous, à trouver votre chemin, à vous situer sur une carte ou un plan. Vous pouvez être économe de vos gestes et de vos mouvements.








	1. Je me sens fréquemment mal à l’aise dans mon corps.

	❏




	2. Je me sens parfois mal à l’aise dans mon corps.

	❏




	3. Je me sens rarement mal à l’aise dans mon corps.

	❏




	4. Je ne me sens pas mal à l’aise dans mon corps.

	❏








Vous avez répondu 1 ou 2. Vous êtes fâché avec votre corps, ne l’habitez pas, le vivez comme étranger à vous-même. Peut-être voyez-vous votre « moi véritable » comme prisonnier de ce corps gros. Peut-être considérez-vous que ce corps gros est à l’origine de vos déboires et le haïssez-vous pour cela. En quelque sorte, il vous le rend bien : la partie de vous que vous considérez comme votre « moi véritable » ne peut que subir l’inconfort qui résulte de ce corps gros et empoté, comme elle ne peut que subir la tyrannie de la faim et de l’envie de manger. Cette hostilité réciproque est une impasse : vous ne vous en sortirez qu’en faisant la paix avec votre corps, en vous réconciliant avec lui. Lisez la Clef du corps.

Vous avez répondu 3 ou 4. Vous n’êtes que modérément fâché, ou pas fâché du tout avec votre corps. Cela augmente notablement vos chances de parvenir à perdre du poids de façon durable.






MON APPARENCE


 

Question A. Quelle est l’importance que j’accorde à mon poids et à ma silhouette ?

Si vous passez en revue les choses qui peuvent influer sur l’opinion que vous avez de vous-même en tant que personne (telles que vos performances dans votre travail ou vos études, être un bon père, une bonne mère, un bon époux ou épouse, la qualité de vos relations avec les autres) et classez ces éléments par ordre d’importance, à quel niveau situez-vous votre poids et votre silhouette ?








	1. Rien ne me semble plus important que mon poids et ma silhouette.

	❏




	2. Mon poids et ma silhouette sont essentiels pour moi.

	❏




	3. Mon poids et ma silhouette sont modérément importants pour moi.

	❏




	4. Mon poids et ma silhouette sont sans grande importance pour moi.

	❏








Vous avez répondu 1. Vous êtes obsédé par votre poids et votre silhouette. Le côté paradoxal de la chose est que, plus cela vous obsède, et moins vous parvenez à maigrir et à affiner votre silhouette. Vous prenez manifestement le problème par le mauvais bout. Il faut vous résigner : pour perdre du poids et devenir durablement svelte, il vous faut faire quelques petits progrès dans des domaines qui, apparemment, n’ont rien à voir avec le poids et la silhouette. Lisez (ou relisez) la Clef de l’existence de soi et la Clef du corps.

Vous avez répondu 2. Vous considérez votre silhouette comme quelque chose d’essentiel. À juste titre. Si vous êtes du genre féminin, une silhouette svelte est, sous nos climats et à notre époque, considérée comme un élément de beauté, un aspect de la féminité qu’on ne saurait négliger. Il ne s’agit pas cependant de donner une importance démesurée à la sveltesse et d’une manière générale, à l’aspect physique, qui ne sont après tout que des qualités (ou des défauts) parmi d’autres. Des qualités éphémères, qui plus est.

Vous avez répondu 3 ou 4. Vous attachez modérément, ou peu d’importance à votre aspect physique. Vos motivations pour maigrir sont sans doute ailleurs.




 

Question B. Suis-je honteux de ma corpulence ?

Vous considérerez que vous êtes honteux de votre aspect corporel si vous évitez de vous regarder, ou bien si vous vous sentez mal à l’aise en regardant votre corps, par exemple dans un miroir, dans le reflet d’une vitrine de magasin, en vous habillant ou en prenant un bain ou une douche. Vous pouvez vous sentir mal à l’aise à l’idée que d’autres puissent voir votre corps, par exemple dans des vestiaires communs, à la piscine, ou quand vous portez des vêtements qui montrent vos formes. Vous pouvez vous sentir mal à l’aise à l’idée que votre conjoint ou des membres proches de votre famille voient votre corps. Vous considérerez aussi que vous êtes honteux de votre corpulence si vous évitez les lieux fréquentés, les transports en commun, les salles de spectacle, les restaurants, ou bien si vous vous y sentez mal à l’aise.








	1. Je me sens la plupart du temps honteux de mon aspect corporel ou de ma corpulence.

	❏




	2. Je me sens fréquemment honteux de mon aspect corporel ou de ma corpulence.

	❏




	3. Je me sens parfois honteux de mon aspect corporel ou de ma corpulence.

	❏




	4. Je ne me sens pas honteux de mon aspect corporel ou de ma corpulence.

	❏








Vous avez répondu 1 ou 2. Vous êtes un gros honteux. La honte est à la fois une puissante motivation à maigrir, et un handicap pour s’installer durablement dans la minceur. Cette honte va souvent de pair avec une difficulté à s’affirmer face aux autres, et cette difficulté ne disparaît pas comme par enchantement quand on perd des kilos. Lisez la Clef de l’existence de soi et la Clef du corps.

Vous avez répondu 3 ou 4. Vous attachez modérément, ou peu d’importance à votre aspect physique : vos motivations pour maigrir sont sans doute ailleurs. Ou bien vous êtes un gros triomphant, qui utilise son surpoids pour s’affirmer face aux autres. Vous avez construit un personnage associé à votre obésité : vous êtes un bon vivant, une bonne vivante pleins de faconde, vous êtes une bonne-maman (ou mamie) crémeuse à souhait. Si vous perdez votre surpoids, vous perdrez aussi ce personnage. Cela demande réflexion, n’est-ce pas ?






JE PRÉCISE MES ATTENTES


 

Question A. Maigrir modifiera-t-il ma relation avec les autres ?








	1. Ce que je désire avant tout, c’est qu’on m’aime. Maigrir est le moyen de devenir beau ou belle, plus séduisant. Lorsque je serai parvenu à maigrir, je serai pleinement satisfait de moi, les autres s’intéresseront à moi, me témoigneront leur affection et m’aimeront. Tout me réussira.

	❏




	2. Ce que je désire avant tout, c’est qu’on m’aime. Maigrir est le moyen de devenir beau ou belle, plus séduisant. Maigrir, je le sais, ne suffira pas à me rendre irrésistible, mais sera un premier pas dans cette direction.

	❏




	3. Ce que je désire avant tout, c’est me plaire à moi-même ; c’est pourquoi je désire améliorer mon esthétique corporelle.

	❏




	4. Je n’ai guère d’estime pour moi-même car je suis faible et sans volonté. Une fois mince, je m’aimerai davantage.

	❏




	5. Maigrir est l’occasion de modifier ou de fortifier ma personnalité, d’exercer ma volonté, de m’endurcir.

	❏




	6. Maigrir est l’occasion de me purifier, de me laver des erreurs passées. Les privations nécessaires sont méritées.

	❏




	7. Je souffre d’être l’objet d’attentions particulières. Je désire simplement qu’on me considère comme un individu ordinaire. Tout ce que je demande est qu’on m’oublie, qu’on ne me regarde pas comme une bête curieuse, qu’on ne m’épie pas quand je mange.

	❏








Vous avez répondu 1. La Clef de l’existence de soi vous concerne au premier chef.

Vous avez répondu 2. Vous êtes un peu plus réaliste. Mais vous confondez néanmoins minceur et séduction. On peut être gros et séduisant, ou mince et peu séduisant. Allez voir du côté de la Clef de l’existence de soi.

Vous avez répondu 3. Vous ne voulez pas maigrir pour plaire aux autres, mais pour vous plaire à vous-même. C’est un problème entre vous et vous. Il s’agit d’une excellente façon de voir les choses. Vous êtes sur la bonne voie.

Vous avez répondu 4, 5 ou 6. La Clef de l’existence de soi est le chapitre important dans votre cas.

Vous avez répondu 7. Votre aspiration est légitime et vous ne fondez pas d’espoir démesuré sur votre amaigrissement. Mais êtes-vous bien sûr de vouloir devenir banal à ce point ?

 




 

Question B. Maigrir est-il la solution de mes problèmes ?

Pensez-vous que le fait de maigrir vous permettra de résoudre des problèmes de vie sur lesquels vous butez actuellement (difficultés dans vos relations amoureuses et amicales, dans votre couple, dans votre travail, dans le cadre d’une recherche d’emploi) ?








	1. Maigrir me permettra assurément de résoudre mes problèmes de vie.

	❏




	2. Maigrir devrait contribuer de façon importante à résoudre mes problèmes de vie.

	❏




	3. Maigrir devrait en partie contribuer à résoudre mes problèmes de vie.

	❏




	4. Maigrir ne devrait pas contribuer à résoudre mes problèmes de vie.

	❏








Vous avez répondu 1 ou 2. Vous pensez que maigrir fera disparaître vos problèmes de vie. Vous fondez beaucoup d’espoir sur votre amaigrissement. Un peu trop, peut-être.

Vous avez répondu 3 ou 4. Bravo pour votre lucidité !









[image: Illustration]
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