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Introduction





Il y a vingt ans, j’ai commencé à travailler avec certains de mes patients en psychothérapie qui souffraient également de troubles du comportement alimentaire. Quand ils me disaient qu’ils avaient du mal à contrôler leur poids parce qu’ils mangeaient trop, je leur demandais : « Pourquoi mangez-vous trop si ce n’est pas un choix délibéré de votre part ? » Leurs réponses à cette question, toujours la même, que j’ai posée pendant des années, ne sont pas difficiles à imaginer. Ce sont celles que vous trouvez dans tous les livres de régimes, dans tous les blogs, dans toutes les confessions de personnes fortes, boulimiques ou, sans aller jusque-là, qui se suralimentent au quotidien. Ces personnes mangent parce qu’elles ont une faim de loup, parce qu’elles s’ennuient, parce qu’elles se sentent seules, parce qu’elles sont mariées, parce qu’elles sont célibataires, parce qu’elles passent devant une pâtisserie, parce qu’elles sont à une soirée, parce que leur mère fait la cuisine et qu’elles ne veulent pas la décevoir, parce qu’elles souhaitent égaler le bon coup de fourchette de leur mari, parce qu’elles refusent de se priver, parce qu’elles sont déprimées, etc.

J’ai étudié la question pendant des années. Mes patients me parlaient de leur problème, nous admettions, ensemble, que leur comportement était assez illogique et pouvait être lié à certains aspects de leur enfance et de leur éducation, mais tout ce travail d’exploration demeurait superficiel et ne me menait nulle part. Mes patients tournaient en rond, me répétant qu’ils mangeaient parce qu’ils étaient en colère contre untel, qu’ils s’étaient bien juré de ne pas recommencer, mais qu’ils ressentaient une telle culpabilité qu’ils envoyaient balader tous les régimes et continuaient de se gaver. Ils me disaient qu’ils étaient complètement impuissants dès qu’ils se retrouvaient face à la nourriture, trop démunis pour avoir un comportement raisonnable.

Un jour, ça a fait tilt dans ma tête. « Impuissance face à la nourriture » – voilà la clé du problème ! En fait, je leur posais la mauvaise question. Il ne fallait pas leur demander : « Pourquoi mangez-vous ? », mais : « Pourquoi vous sentez-vous impuissant ? » Pourquoi, après vous être juré de contrôler votre comportement alimentaire, votre envie de manger est-elle si forte qu’elle – ou que cette partie de vous-même – l’emporte sur votre intention consciente ? Vous n’êtes pas seulement victime d’un besoin de manger irrépressible, mais d’une lutte pour le pouvoir entre deux parties de votre cerveau : laquelle va avoir le dessus quand votre main s’apprête à saisir la part de gâteau au chocolat ?

Une fois que j’ai réalisé cela, j’étais en terrain de connaissance, et je n’ai pas tardé à trouver la réponse à cette nouvelle question : « Pourquoi vous sentez-vous impuissant ? » J’ai découvert que le rapport problématique à la nourriture de certains de mes patients – en majorité des patientes – offrait de grandes similitudes avec l’alcoolisme et la toxicomanie. Les alcooliques et les toxicomanes se sentent complètement impuissants face à l’alcool et à la drogue, mais c’est face à leur existence même, ou plus exactement à certains aspects de leur vie, qu’ils sont réellement impuissants. Quand ils se retrouvent confrontés à telle ou telle difficulté, ils se tournent vers ces substances dangereuses et/ou illégales, alors que les personnes dépendantes de la nourriture recourent, dans la même situation, à un tranquillisant légal et en vente partout !

J’ai compris également que les problèmes d’hyperphagie ou de suralimentation compulsive étaient en rapport avec les différents stades de notre développement psychique. Mon précédent livre s’articulait autour d’un aspect de l’impuissance : celui de la sécurité. Dans Gérez vos émotions, perdez du poids, j’axe mon propos sur la maturation de la conscience de l’individu. Pourquoi ? Parce que c’est sa conscience exagérément critique qui lui fait croire, à tort, qu’il est impuissant. Ma formation de psychanalyste m’a plongé dans toute la complexité de ce terrible conflit interne entre l’individu et sa conscience critique, conflit qui sous-tend le sujet de ce livre – comment prendre son poids et sa vie en main.

J’ai écrit ce livre pour vous faire partager ce que j’ai appris et ce qui a déjà marché pour des milliers de personnes.

Qui, lorsqu’il s’agit de contrôler son poids, ne cherche pas une solution simple, voire carrément un remède miracle ? Où que vous regardiez, vous ne pouvez pas échapper à la publicité pour un nouveau régime, une nouvelle pilule amaigrissante, un nouveau programme d’exercice physique ou une nouvelle solution chirurgicale. J’aurais aimé vous offrir un moyen tout simple de combattre ce qui vous empoisonne la vie depuis si longtemps, mais j’en suis bien incapable. En revanche, ce que je peux vous offrir, c’est le fruit de mes années d’expérience. Aujourd’hui, je suis convaincu que le sentiment d’impuissance joue un rôle clé dans les problèmes de poids et qu’il faut agir sur lui pour pouvoir agir sur son poids. L’impuissance est le chaînon manquant. À elle seule, elle explique pourquoi vos tentatives répétées pour maigrir ont échoué ou pourquoi vos succès ont été de courte durée. Je ne vous apporte pas une solution magique, mais une démarche psychologique qui a fait ses preuves et vous permettra de retrouver la maîtrise, non seulement de votre comportement alimentaire, mais aussi de nombreux aspects de votre vie.


POURQUOI MANGEZ-VOUS ?

Au départ, la nourriture n’est pas seulement une source de vie, mais une expression de l’amour. L’hospitalité, au cœur de la quasi-totalité des cultures, se manifeste par un acte simple : offrir à manger. Et une fête ou une cérémonie ne serait pas complète sans le repas qui l’accompagne.

Manger pour des raisons autres que la simple survie est un aspect normal de l’existence. La nourriture ne devient problématique qu’à partir du moment où elle devient indissociable des sentiments et des émotions. Et tout commence dans l’enfance. « Quand j’étais sage, je recevais un biscuit » ; « Quand je tombais et que je pleurais, on me donnait quelque chose à manger pour me consoler » ; « Le seul moment que je partageais avec ma mère, c’était à la table de la cuisine, devant le repas » ; « Quand je m’étais mal conduit, j’étais privé de dessert » – voilà ce que j’entendais de la bouche de mes patients. D’un simple moyen de subsistance, la nourriture peut devenir une récompense, une consolation, une distraction, une punition, un objet d’amour, une amie et bien d’autres choses encore. À partir de là, elle devient pour l’individu un moyen de contrôler ses émotions – de faire face à son sentiment d’impuissance. Une fois que la nourriture constitue un moyen privilégié d’aborder un problème quelconque, l’individu cesse de développer de nouvelles manières de gérer ses tensions intérieures, éprouve de plus en plus de difficultés à contrôler son poids et finit par renforcer son sentiment d’impuissance.

Autrement dit, quand quelque chose vous ennuie ou vous perturbe (quelqu’un qui vous ignore, par exemple), vous vous sentez mal à l’aise et vous êtes pris d’une irrésistible envie de manger. Et si vous mangez plus que de raison, vous le regrettez aussitôt après, vous vous haïssez et vous prenez quelques grammes supplémentaires. En général, le moment où vous éprouvez un malaise intérieur coïncide avec celui où vous avez une envie de nourriture soudaine et irrépressible. Prenons un exemple concret. J’ai eu en consultation Claire, une femme mariée de trente-trois ans qui avait une dizaine de kilos en trop. Elle m’a raconté qu’un jour elle s’était empiffrée après s’être disputée avec son mari. Je lui ai demandé pourquoi elle avait choisi de manger pour gérer ce qu’elle ressentait au fond d’elle-même. Elle m’a répondu : « Avais-je le choix ? » Pendant la demi-heure qui suivit, nous avons cherché, ensemble, ce qu’elle aurait pu faire d’autre que de manger. Et nous avons trouvé six autres options. Par exemple, elle aurait pu reconnaître ses torts, se détendre en allant faire une promenade ou en prenant un bain ou se donner le temps de réfléchir à la situation pour clarifier ses sentiments et ses émotions. Au fil des années, j’ai été frappé par le nombre impressionnant d’individus qui avaient la même réaction que Claire. Il se passait quelque chose et ces individus sentaient qu’ils n’avaient pas d’autres moyens que de manger pour gérer ce qui venait de se passer. Ils capitulaient devant la nourriture parce qu’ils se sentaient impuissants. En choisissant de manger, ils renonçaient totalement à leur capacité à résoudre leurs problèmes et à prendre leur vie en main, ce qui ne faisait que renforcer leur sentiment d’impuissance. Le seul moyen de redevenir maître de votre vie et de vos choix est de vous accorder une pause, le temps de réfléchir à ce que vous pouvez faire, à part manger, quand une émotion vous envahit. Même si vous pouvez ne pas avoir vraiment conscience que quelque chose vous a ennuyé, troublé ou perturbé, si vous vous surprenez à avoir faim alors que vous venez de manger, vous pouvez logiquement en déduire que vous avez été remué émotionnellement.

De nombreuses études ont montré que, dans ces moments-là, vous n’avez pas réellement faim ; vous êtes mené par une faim d’origine émotionnelle. Une dispute avec votre partenaire… et vous mangez, une situation professionnelle inconfortable… et vous mangez, une accalmie dans votre emploi du temps… et vous mangez, un parent ou un enfant qui a besoin de votre aide… et vous mangez, un souvenir qui ressurgit ou un projet qui vous tracasse… et vous mangez – quelque chose, n’importe quoi, suscite en vous un sentiment d’impuissance momentané.

Dans ce livre, je vous aide à prendre conscience du laps de temps qui s’écoule entre le moment où quelque chose vous a affecté et le moment où vous ressentez une envie soudaine de manger (alors que vous n’avez pas réellement faim) et à explorer ce qui se passe dans votre tête à l’instant où vous éprouvez cette envie incontrôlable. Jusqu’à présent, les émotions et les problèmes qui alimentent votre désir compulsif de nourriture ont toujours agi dans l’ombre et saboté toutes vos bonnes intentions. Du moins, c’est ce que je suppose. Sinon, vous n’auriez pas ouvert ce livre.




À QUI S’ADRESSE CE LIVRE ?

Ce livre s’adresse à celles et ceux qui n’entretiennent pas un rapport sain avec la nourriture. Certaines personnes peuvent ne pas être en surpoids et être pourtant obsédées par ce qu’elles vont manger et avoir tendance à utiliser la nourriture pour gérer leur stress et leurs émotions. Leur obsession de la nourriture focalise toute leur attention, ce qui leur évite d’affronter et, par conséquent, de pouvoir traiter les vrais problèmes de leur existence. J’ai écrit ce livre pour tous les hommes et toutes les femmes qui ont trop souvent utilisé la nourriture pour faire face aux défis et aux difficultés de la vie.

Lorsque l’acte de manger est utilisé pour permettre à l’individu de se sentir mieux, il l’empêche en réalité d’être informé par ses sentiments, d’achever sa maturation émotionnelle et d’avoir la vie épanouissante dont il rêve. Une fois qu’il apprend à détourner son attention de la nourriture et de son surpoids pour la réorienter vers ses vrais problèmes, il commence à mieux voir qui il est réellement, ce qu’il veut vraiment et comment l’obtenir. Il devient alors semblable, dans son comportement, à la personne amoureuse, à l’enfant qui joue et s’amuse tellement qu’il ne veut pas venir dîner ou à l’artiste si absorbé par ce qu’il crée qu’il en oublie de manger. Il se réapproprie son pouvoir sur lui-même et sur les événements.

Si vous avez décidé de découvrir pourquoi vous avez tant de mal à perdre du poids depuis si longtemps, dans le but de vous libérer enfin et définitivement de votre addiction à la nourriture, ce livre est pour vous.




COMMENT CE LIVRE EST-IL STRUCTURÉ ?

Lorsque j’ai commencé à étudier le sentiment d’impuissance en rapport avec les problèmes de poids, j’ai réalisé que l’impuissance face au besoin de manger n’était qu’une strate superficielle de l’impuissance. Elle recouvrait en réalité cinq autres strates plus profondes, cinq autres sentiments déclencheurs d’une impuissance à résister à l’appel de la nourriture. À quelles occasions se sent-on impuissant ? Quand on doute de soi-même, quand on éprouve une frustration, quand on ressent une vulnérabilité ou une insécurité intérieure, quand on est en proie à la rébellion ou à la colère et quand on se sent vide intérieurement. Ce sont ce que j’appelle les cinq strates de l’impuissance et je les examine en détail tout au long de ce livre. En explorant chacune de ces strates, vous allez pénétrer plus profondément dans votre psyché et développer une vision plus claire et plus mature de l’individu que vous êtes et que vous êtes en train de devenir.

Lorsqu’un individu franchit la barrière qui sépare la nourriture « moyen de subsistance » de la nourriture « source de confort intérieur », toutes ces strates se combinent et la nourriture devient une affaire psychologique au lieu de demeurer une nécessité biologique. En général, vous êtes capable d’identifier le contexte dans lequel cette transformation s’est produite : par exemple, à l’occasion d’une transition difficile – divorce, déménagement, changement d’école, etc. Mais quel que soit le moment où vous avez franchi la limite, vous avez gardé ce mode de fonctionnement et êtes devenu incapable de vous en défaire. Ce livre vous aidera à vaincre vos sentiments d’impuissance et à vous libérer de votre addiction.

Dans la première partie (chapitre 1 à 8), que j’appellerai « Voyage au centre de vous-même », vous allez vous familiariser avec ces cinq strates, découvrir leur mécanisme d’action et comprendre comment elles ont influencé votre vie jusqu’à présent. Dans la seconde partie (chapitre 9 à 17), je vous propose des exercices pratiques, exactement comme si vous étiez en consultation dans mon cabinet. Les exercices que je vous suggère vous permettront de développer la compréhension de vous-même dont vous avez besoin pour changer vraiment.

Ensemble, nous allons ôter ces cinq strates, une par une, et réaliser les exercices qui vous révéleront à vous-même. Nous allons essayer de savoir pourquoi, après tant d’efforts pour vous débarrasser de votre addiction à la nourriture, vous êtes encore prisonnier d’un sentiment de totale impuissance. Nous allons prendre un nouveau départ. À mesure que vous éplucherez votre psyché pour enlever chacune des strates d’impuissance qui recouvrent votre vrai Moi, vous verrez votre dépendance à la nourriture diminuer jusqu’à laisser émerger l’individu que vous êtes vraiment, dans toute sa puissance et sa maîtrise de lui-même.1









1. NdT : Ce livre s’adresse prioritairement aux femmes, même si beaucoup d’hommes sont également concernés par les problèmes de poids. Pour faciliter sa lecture, je suis donc partie du principe que vous, lecteur, êtes une lectrice.










CHAPITRE 1

QU’EST-CE QUE LA FAIM ÉMOTIONNELLE ?




Je suis constamment au régime depuis vingt ans. J’ai perdu 358 kg au total. – Erma




Quelles que soient les personnes qui habitent dans votre quartier, vous en croiserez toujours qui, que vous le sachiez ou non, sont en train d’abandonner leur régime. Elles se sont réveillées le matin décidées à le suivre mais, dès l’après-midi, elles avaient déjà une main sur le chocolat et se tenaient le front de l’autre, se demandant pourquoi, mais bon sang pourquoi ! elles n’avaient pas de volonté. Vous êtes peut-être l’une d’entre elles.

Ce n’est un secret pour personne que le surpoids raccourcit l’espérance de vie. Des recherches démontrent régulièrement qu’une bonne alimentation et un exercice physique adapté peuvent prévenir jusqu’à 83 % des diabètes, des hypertensions et des maladies cardiovasculaires. D’après une étude récente, l’obésité peut diminuer vos réserves d’énergie, contrarier votre réussite sociale, voire réduire vos revenus. Alors, sachant cela, pourquoi êtes-vous incapable de perdre vos kilos superflus ?

Parce que vous avez transformé la nourriture en mécanisme de gestion de vos problèmes.

Alice, l’une de mes patientes, m’a confié dernièrement : « Ma dépendance à la nourriture remonte à la préadolescence. Si j’étais triste en revenant à la maison, ma mère me disait : “Mange, ça ira mieux après.” Je n’avais pas de problèmes de poids quand j’étais petite, mais j’ai été poussée à manger, à manger, et à manger encore. À l’adolescence, la nourriture est devenue mon amie.

Un jour, lorsque j’avais seize ans, j’ai découvert que mon petit ami m’avait trompée avec cette garce de Marion. Je me revois en train de pleurer sur le canapé. Ma mère m’a préparé une énorme coupe glacée qu’elle m’a fait avaler, cuillère après cuillère. Et aujourd’hui, j’ai toujours envie de sucré chaque fois que j’ai le cafard. Lorsque mon divorce a été prononcé le mois dernier, je me suis précipitée chez le marchand de glaces. Je sais que je mange pour éviter les émotions. »

Utiliser la nourriture pour gérer ses émotions relève de ce qui s’appelle la faim émotionnelle. Une étude que j’ai menée sur dix-sept mille personnes incapables de poursuivre leur régime a montré que la quasi-totalité d’entre elles avaient rechuté à la suite des perturbations émotionnelles généralement liées à une atteinte de l’estime de soi ou à une blessure affective. Tout allait très bien jusqu’au jour où elles ont perdu leur travail, où leur mari a démarré une relation extraconjugale, où l’un de leurs parents est tombé malade. Vous avez peut-être vécu ce genre de situation, et tous vos efforts pour contrôler votre poids ont été anéantis du jour au lendemain.

J’ai appris qu’il ne servait à rien de compter le nombre de calories pour combattre la faim émotionnelle. Vous allez devoir plonger au plus profond de vous-même pour contrôler votre faim émotionnelle. Pourquoi ? Parce qu’aussi réelle que votre faim puisse vous paraître, elle vient de votre tête, pas de votre ventre.

Patricia, quarante-cinq ans et mère de trois enfants, m’a raconté qu’elle avait avalé tout un paquet de biscuits après une après-midi de shopping frustrante avec sa fille âgée de seize ans. Elle m’a dit : « J’étais tellement furieuse contre elle, que pouvais-je faire d’autre pour me calmer ? » Cette femme, pourtant loin d’être sotte, ne voyait pas d’autre issue que la nourriture, malgré tous mes efforts pour lui faire envisager d’autres possibilités. Son habitude d’étouffer ses sentiments et ses émotions en mangeant était si profondément ancrée dans son cerveau qu’elle l’empêchait d’utiliser son bon sens. Patricia avait perdu sa capacité à réfléchir de façon claire et constructive sur un problème à forte charge affective – l’un des symptômes de la faim émotionnelle. Elle n’avait pas besoin d’un paquet de biscuits pour apaiser sa faim physique, mais elle était convaincue du contraire. Elle croyait dur comme fer que les biscuits représentaient le seul moyen de faire disparaître sa colère et sa frustration et de se débarrasser de ses pensées négatives à l’égard de sa fille.

 

Patricia et Alice ont plusieurs choses en commun.


	1. Elles mangent trop pour masquer leurs sentiments/émotions.


	2. Elles choisissent des « aliments plaisir » de compensation, la douceur du sucré (pas des légumes verts !), d’où leur sentiment de culpabilité.


	3. Elles court-circuitent leurs facultés cognitives, notamment celles leur permettant de résoudre un problème.




Ces trois comportements résument la faim émotionnelle. Commençons par un petit questionnaire pour savoir si vous faites partie de ces personnes qui mangent pour gérer leur vie du mieux qu’elles peuvent.


ÊTES-VOUS
UNE « MANGEUSE COMPULSIVE » ?

Pour le savoir, répondez maintenant aux sept questions suivantes.

La dernière fois que vous avez trop mangé :


	1. Avez-vous eu faim soudainement ou votre sensation de faim s’est-elle développée progressivement ?


	2. Lorsque vous avez eu faim, avez-vous ressenti le besoin irrépressible de manger quelque chose immédiatement ?


	3. Lorsque vous avez mangé, avez-vous fait attention à ce que vous mangiez ou avez-vous avalé votre nourriture machinalement, sans réfléchir ?


	4. Quand vous avez eu faim, n’importe quel aliment nourrissant aurait-il suffi à l’apaiser ou aviez-vous besoin d’un certain type de nourriture ou bien d’une sucrerie ?


	5. Vous êtes-vous sentie coupable après avoir mangé ?


	6. Avez-vous mangé à un moment où vous étiez contrariée ou affectée par une émotion, quelle qu’elle soit, ou parce que vous ressentiez un « vide » intérieur ?


	7. Avez-vous englouti votre nourriture ?




Examinons vos réponses.


	1. La faim émotionnelle apparaît soudainement, alors que la faim organique se développe lentement. La faim organique commence par de petits gargouillis dans l’estomac qui deviennent ensuite de gros gargouillis avant de se transformer en crampes. La faim émotionnelle, elle, est intense et subite.


	2. La faim émotionnelle réclame de la nourriture sur-le-champ et une satisfaction immédiate, contrairement à la faim organique qui est capable d’attendre pour être apaisée.


	3. L’attention portée aux aliments est propre à la faim organique. En général, vous choisissez ce que vous allez manger pour l’apaiser et vous prêtez attention à ce qu’il y a dans votre assiette. Vous êtes consciente des quantités de nourriture que vous avalez et, quand vous sentez que votre ventre est plein, vous vous arrêtez de manger. En revanche, vous faites rarement attention à ce que vous mangez quand vous êtes gouvernée par une faim émotionnelle. Vous allez vouloir continuer à ingurgiter de la nourriture, même si vous êtes rassasiée.


	4. La faim émotionnelle réclame souvent un certain type de nourriture pour être apaisée. Si vous avez réellement faim, même des carottes vous paraîtront appétissantes. Mais si votre faim est compulsive, seul votre péché mignon, qu’il s’agisse d’un gâteau, d’une glace ou d’une tablette de chocolat, vous fera vraiment envie.


	5. La faim émotionnelle débouche souvent sur un sentiment de culpabilité ou la promesse de mieux vous comporter la prochaine fois. La faim organique ne suscite aucune culpabilité parce que vous savez que vous avez mangé pour rester en bonne santé et faire le plein d’énergie.


	6. La faim émotionnelle résulte d’un déclencheur émotionnel, la faim organique d’un besoin physiologique.


	7. Quand vous apaisez votre faim organique, vous savourez plus ou moins chaque bouchée, alors que quand vous mangez pour satisfaire votre faim émotionnelle, vous ingurgitez votre nourriture frénétiquement et machinalement. En baissant les yeux, vous constatez soudain que vous avez englouti la tablette de chocolat sans vous en apercevoir.







LA VRAIE RAISON POUR LAQUELLE
VOUS AVEZ SI FAIM – LA FAIM NERVEUSE

Vos réponses aux sept questions ci-dessus vous laissent-elles penser que vous êtes une « mangeuse compulsive » ? Avez-vous découvert que vous confondiez la faim émotionnelle avec la vraie faim, la faim biologique ? Si oui, pourquoi ?

En fait, vous avez deux ventres – un vrai et un faux. Le faux est un ventre fantôme, en somme. La faim que vous ressentez dans votre ventre réel vous signale quand votre organisme a un besoin biologique de nourriture. Si c’était le seul signal de faim que vous receviez, vous seriez mince. C’est votre ventre fantôme qui est à l’origine de vos problèmes de poids. Il vous envoie un signal de faim quand des émotions perturbatrices et des problèmes personnels non résolus commencent à franchir le seuil de votre conscience. Vous vous sentez alors obligée de manger ou, plus précisément, de vous remplir pour étouffer l’expression de vos émotions. La faim nerveuse est tellement puissante qu’elle ne vous fait reculer devant rien pour la satisfaire. Vous n’hésitez pas à vous lever la nuit pour vider le placard, à voler les bonbons de votre enfant quand il est endormi, à chaparder et à cacher de la nourriture.

Danielle, l’une de mes patientes, m’a décrit un épisode typique de faim nerveuse : « Dès l’instant où mon mari quittait la maison, je me surprenais à avoir faim alors que je savais que je n’avais pas réellement faim. J’essayais de repousser cette sensation – je sortais le chien, je faisais du jardinage… mais durant tout ce temps, je pensais uniquement à ce que j’allais pouvoir manger. Une fois rentrée à la maison, j’ouvrais le frigo je ne sais combien de fois, puis j’allais inspecter le garde-manger, et de nouveau le frigo. Trois cookies, deux morceaux de fromage, une poignée de noix de cajou, cinq autres cookies, puis le reste du paquet. Je m’installais devant la télé et, là, j’avais de nouveau faim. À chaque spot publicitaire, il me fallait quelque chose d’autre à manger. »

Danielle ne savait pas quoi faire de sa peau quand elle était seule. Ce contexte vous parle ? Ou est-ce que ce sont d’autres situations qui déclenchent en vous le besoin d’ouvrir le frigo ? Tous les mangeurs compulsifs ont des problèmes qui leur sont propres et qu’ils veulent éviter de voir en face. Quand ces problèmes ressurgissent à un moment ou à un autre, leur ventre fantôme se rappelle à eux avec insistance et ils se retrouvent soudain impuissants face à leur désir de nourriture.



QU’EST-CE QUI DÉCLENCHE VOTRE FAIM NERVEUSE ?

Il y a deux catégories de facteurs déclenchants. La première inclut des situations, des lieux ou des événements. Par exemple, vous vous précipitez sur la nourriture quand vous avez une réunion de travail qui vous stresse ou une réunion de famille qui, vous le savez, va être terriblement ennuyeuse. Pour certaines personnes, le déclencheur est un rendez-vous chez le docteur, une invitation au restaurant ou un événement sportif. Pour d’autres, c’est une journée de travail particulièrement inintéressante.

La seconde catégorie se rapporte à des individus. Une personne en particulier – votre patron, l’un de vos parents, votre mari, votre partenaire ou l’un de vos enfants – déclenche votre faim nerveuse. Par un regard, une parole ou, au contraire, un silence pesant. Quand vous êtes en présence de cette personne, vous êtes sûre de vous empiffrer.

Bénédicte, l’une de mes patientes, est prise d’une faim nerveuse quand, à son travail, elle doit accomplir une mission importante dans un délai déterminé. Le mois dernier, elle a mangé deux grands paquets de chips en une seule journée et bu quatre canettes de soda ; le lendemain, elle avalait quatre confiseries en barre et ainsi de suite. Résultat : elle a pris cinq kilos dans le mois.

Florence, au contraire, gère bien son stress au travail, mais elle craque tard le soir quand son mari ne rentre pas à la maison. Elle me confie : « J’ai l’impression de ne rien pouvoir contrôler. Je deviens terriblement anxieuse et je ne pense plus qu’aux gâteaux. J’ai toujours envie de quelque chose de sucré et de bourratif comme du cake, des biscuits ou des petits pains au lait. J’en tremble presque, alors j’avale quelque chose, puis je veux autre chose, juste pour repousser l’anxiété. »

Autrement dit, la faim nerveuse est la faim qui accompagne le mal-être intérieur d’une personne.






COMMENT VOUS ÊTES DEVENUE DÉPENDANTE DE LA NOURRITURE

Si vous êtes sujette à la suralimentation compulsive, vous vous interrogez sans doute sur son origine. Êtes-vous devenue une « mangeuse émotionnelle » à la suite de problèmes vraiment graves ou d’un dysfonctionnement dans la transmission de votre information génétique ? J’en doute. La faim émotionnelle est la norme chez tous les êtres humains à la naissance. Quand une mère nourrit son bébé, le nouveau-né arrête de pleurer parce que la nourriture l’apaise. Les bébés associent le lait maternel à la survie, à l’amour et à la tranquillité d’esprit. Un bébé qui ne reçoit pas le lait de sa mère peut se contenter d’un substitut – un biberon ou une tétine, par exemple. La tétine n’a ni chaleur, ni goût, ni valeur nutritionnelle, mais elle ressemble suffisamment à l’expérience du sein maternel pour calmer bébé. Il est naturel pour un nouveau-né de rechercher sans cesse son bien-être dans la présence apaisante de sa mère et tout aussi facile, plus tard, d’utiliser la nourriture pour retrouver cet état de confort initial.

Le premier régulateur de votre humeur a été votre mère. Si vos besoins de nourriture et de bien-être ont été satisfaits, vous aurez tendance à associer la sensation de confort à la nourriture. Et s’ils n’ont pas été satisfaits, chez vous nourriture et amour seront liés et vous vous retrouverez à réclamer de la nourriture alors que c’est de l’amour que vous voulez vraiment.

En grandissant, vous avez dû apprendre à réguler vos propres humeurs et à faire face à des situations stressantes sans votre mère, sans la proximité immédiate de la nourriture ou de son amour. Vous avez dû développer une aptitude mentale vous permettant de gérer votre vie intérieure en tant qu’être autonome. Si vous continuez à appuyer sur le bouton nourriture comme sur un interrupteur pour éteindre votre mal-être et allumer votre bien-être instantanément, vous n’avez pas achevé une tâche essentielle : celle du développement psychique. Vous voulez être indépendante, mais peut-être qu’en même temps, l’idée d’indépendance suscite une crainte ou une résistance en vous. Vous en saurez davantage sur cette ambivalence dans les prochains chapitres.

Bien que vous ne soyez plus un bébé, vous avez conservé une mémoire sensorielle de cette partie enfouie de votre passé en vertu de laquelle, aujourd’hui encore, l’acte de manger change réellement votre disposition d’esprit, du moins temporairement. Quand vous vous sentez anxieuse, manger « compresse » votre anxiété, comme pour en réduire le volume. La suralimentation compulsive fonctionne, et même très bien. Elle vous apaise quand vous allez mal, et c’est bien là le problème. Mais comme vous le savez, votre bien-être est de courte durée : une fois que vous avez fini de manger, vous commencez à vous en vouloir terriblement et à vous détester.

Vous êtes probablement devenue dépendante de la nourriture pour surmonter un malaise intérieur à un stade donné de votre développement et retrouver la sécurité de la petite enfance. Peut-être était-ce quand vos parents se sont séparés, quand vous avez changé d’école, quand vous ne trouviez personne à la maison en rentrant de l’école, quand vous êtes entrée à l’université ou quand vous avez eu votre premier enfant.

Marie s’est mise à trop manger après le déménagement de sa famille. Elle m’a confié : « J’avais onze ans environ. J’avais toujours habité le même quartier et, là, mes parents avaient décidé de déménager. Je ne m’étais pas fait de nouvelles copines. Je disais à mes parents que j’avais besoin d’argent pour acheter du matériel scolaire, et j’allais à l’épicerie du coin pour m’acheter des barres chocolatées, des bonbons, bref tout ce que je pouvais m’offrir et cacher dans mon sac à dos. Je m’empiffrais de gâteaux préparés par ma mère, prétextant que je devais en emporter à l’école. J’imagine qu’à l’époque c’était parce que je voulais qu’on s’occupe plus de moi et que mes anciennes copines de classe me manquaient. Mais j’ai grossi… sans me faire de copines. »

Les toxicomanes continuent à se droguer parce qu’ils ont une terrible nostalgie de l’état extatique que la drogue leur a procuré la première fois, mais c’est quelque chose qu’ils ne retrouveront jamais, tout comme Marie ne pouvait pas retrouver sa maison et ses copines d’avant en se goinfrant de barres chocolatées. Sachez que vous ne pourrez jamais retrouver l’état de bien-être absolu du bébé que vous étiez, quelle que soit la quantité de nourriture que vous avalez.

Certaines de mes patientes me disent que le fait de manger les transporte dans une bulle où tous leurs soucis semblent disparaître – un état assez similaire à celui que les bébés ressentent lorsqu’ils tètent. D’autres me disent que manger leur donne l’impression d’être protégées et donc moins fragiles et vulnérables – une expérience comparable à celle du bébé tenu contre le sein de sa mère. Vous utilisez, consciemment ou non, la nourriture pour anesthésier votre esprit et vous éviter de vous confronter à des problèmes que vous refusez de gérer. J’appelle cet état modifié de conscience où l’acte de manger vous transporte ailleurs la « transe alimentaire » – j’en parlerai plus longuement dans le chapitre suivant. C’est un facteur très important dans la suralimentation compulsive.

Si vous vous empiffrez quand vous vous sentez mal pour modifier votre état d’esprit du moment, c’est que la nourriture est devenue un substitut à la douce béatitude que vous ressentiez, toute petite. Bien sûr, quand vous allez vous acheter une friandise au distributeur parce que vous vous sentez dépassée dans votre travail, vous ne pensez pas faire un petit câlin dans les bras de votre maman, mais c’est pourtant l’origine inconsciente de votre besoin soudain de nourriture.

En langage psychologique, la nourriture est devenue pour vous un objet d’amour. Vous séparer de votre nourriture reviendrait à arracher l’enfant des bras de sa mère, à détruire votre sanctuaire secret et à vous exposer au chaos perpétuel de la vie. Rien d’étonnant à ce que vous vous accrochiez avec autant de ténacité à vos fringales émotionnelles – les perdre est une perspective trop effrayante !




POURQUOI AVEZ-VOUS
TANT DE MAL À VOUS LIBÉRER
DE VOTRE FAIM ÉMOTIONNELLE ?

On abrite à l’intérieur de soi une personne mince qui se bat pour émerger, mais on peut généralement l’endormir avec quelques bouchées de gâteau au chocolat. – Anonyme



Globalement, tous les régimes alimentaires et les programmes de remise en forme vous conseillent de réduire vos apports alimentaires ou de choisir ce que vous mangez selon certaines règles bien définies et, somme toute, logiques. Ces stratégies impliquent que vous puissiez contrôler consciemment vos habitudes alimentaires, choisir des pousses de luzerne au lieu de vous jeter sur des glaces, et gérer comme il faut les problèmes que vous rencontrez. Malheureusement, c’est tout simplement impossible pour les personnes dépendantes de la nourriture. Pourquoi ? Parce que leur besoin de manger est trop fort. La nourriture est devenue un outil psychologique, un moyen d’éviter des sentiments trop intenses ou anxiogènes. Si vous n’avez pas appris à gérer votre vie et vos émotions autrement que par le biais de la nourriture, vous ne serez pas capable de suivre un régime très longtemps. Quand les choses vont bien dans votre vie, vous êtes peut-être en mesure de suivre votre régime, mais dès que vous êtes confrontée à un défi à relever ou à une difficulté à surmonter, vous allez inévitablement recommencer à vous « shooter » à la nourriture.

Utiliser la nourriture pour essayer de gérer ses sentiments ou ses émotions engendre un cercle vicieux. Manger vous permet d’éviter vos soucis pendant un moment, mais des problèmes non réglés ont toujours tendance à s’aggraver. Le schéma habituel est le suivant : vous rencontrez un problème, cela vous met mal à l’aise, vous vous jetez sur la nourriture, puis vous culpabilisez… et le cycle infernal s’amorce parce que vous avez de nouveau besoin de manger pour étouffer à la fois votre culpabilité et votre problème d’origine. Certes, la nourriture vous procure un soulagement et un plaisir immédiats, mais vous ne tardez pas à réaliser qu’un gâteau, puis deux, puis trois ne suffisent pas. Vous finissez par avoir besoin d’augmenter la quantité de nourriture absorbée et la fréquence de vos prises alimentaires pour remplir le vide béant résultant d’une politique de l’autruche face à la vie.

Les personnes souffrant de suralimentation compulsive luttent contre cet engrenage depuis des années, voire des décennies. S’il est si difficile de briser le cercle infernal, c’est parce que le simple fait de reconnaître son existence ne suffit pas, pas plus que la volonté. Non, si vous voulez changer un trouble du comportement alimentaire aussi solidement ancré en vous, vous devez plonger au plus profond de vous-même pour explorer des terres intérieures encore vierges. Vous devez analyser ce qui se passe dans votre vie, oser vous confronter à ce que vous cherchez à éviter à tout prix en mangeant. C’est le seul moyen de rompre le cercle infernal. Et c’est ce que nous allons faire ensemble.





LE SENTIMENT D’IMPUISSANCE

Après avoir travaillé avec des milliers de mangeurs émotionnels, j’ai réussi à percer les mystères de la faim émotionnelle pour en tirer certaines vérités fondamentales. Vous pensez que vous vous battez essentiellement contre un sentiment d’impuissance face à votre désir de nourriture incontrôlable. Mais des années d’observation m’ont apporté la preuve que ce sentiment d’impuissance face à la nourriture, bien qu’affreusement douloureux, n’est que l’arbre qui cache la forêt et la conséquence d’une expérience de l’impuissance beaucoup plus profonde. En réalité :


	1. Vous vous sentez impuissante à gérer vos doutes sur vous-même.


	2. Vous vous sentez impuissante à être vraiment satisfaite de votre vie.


	3. Vous vous sentez impuissante à assurer votre propre sécurité.


	4. Vous vous sentez impuissante à affirmer votre indépendance de manière adaptée.


	5. Vous vous sentez impuissante à combler le vide que vous ressentez intérieurement.




Vous mangez quand vous ressentez l’une ou plusieurs de ces formes d’impuissance parce que votre profond sentiment d’impuissance se transforme presque instantanément en désir de nourriture incontrôlable. Cette vérité constitue la pierre angulaire de tout ce dont je vais vous parler ultérieurement.

Vous apprendrez à surmonter ces cinq expériences de l’impuissance en prenant conscience du fait que vous n’êtes pas réellement impuissante, mais que vous cédez inutilement le pouvoir qui est le vôtre sur le contrôle de vous-même et de votre vie. Une fois que vous réaliserez cela, votre besoin irrépressible de nourriture deviendra contrôlable ; vous récupérerez votre pouvoir face à la nourriture et obtiendrez une plus grande maîtrise sur tous les domaines de votre existence.




COMPULSION CONTRE MOTIVATION

Dans un conte populaire amérindien, un grand-père explique à son petit-fils qu’il a deux loups en lui. Le premier le remplit d’espoir et lui rappelle combien sa vie est merveilleuse, le second le remplit de doute et le persuade qu’aucun effort n’en vaut la peine. Le petit garçon demande, inquiet pour son grand-père : « Quel est le loup qui gagne ? » Le vieil homme lui répond : « Celui que je nourris. »

Les deux loups en vous sont votre motivation à perdre du poids d’un côté et votre sentiment d’impuissance de l’autre, et c’est généralement votre impuissance à résister à l’appel de la nourriture qui est la plus forte. Chaque fois que vous mangez de façon compulsive parce que vous vous sentez impuissante à ce moment-là, vous renforcez votre conviction erronée d’être réellement en dessous de tout. Vous nourrissez le mauvais loup.

Quels que soient vos efforts pour peaufiner votre régime alimentaire, aussi sincère que soit votre promesse d’abandonner certains aliments, vous ne pouvez pas stopper votre faim émotionnelle très longtemps. Quand vous le faites, vous vous sentez vide ou anxieuse. Vous êtes au bord de l’ennui et de la déprime. Tant que vous ne prenez pas conscience de votre sentiment d’impuissance et de sa transformation instantanée en désir de nourriture incontrôlable, vous ne pouvez pas changer.

Mais dès l’instant où vous commencez à vous dire que votre suralimentation compulsive vous a rendu service d’une certaine façon, vous êtes en mesure de comprendre que votre incapacité à perdre du poids n’a rien à voir avec votre manque de volonté ni avec le fait que vous n’ayez pas trouvé la bonne façon de vous alimenter. Si vous n’avez pas été capable de perdre du poids, c’est parce que la nourriture est devenue une réponse d’apaisement automatique aux difficultés ou aux tensions que vous avez rencontrées dans votre vie.

Mon objectif est de vous aider à devenir attentive, consciente, observatrice et vigilante pour vous permettre d’appuyer sur la touche STOP dès que vous êtes en proie à l’un des cinq sentiments d’impuissance et avant d’atteindre le point de non-retour – celui où la nourriture est dans votre bouche. C’est uniquement dans cet intervalle de temps que vous pouvez amorcer un changement dans votre comportement alimentaire. Cet instant est si bref que vous n’avez même pas conscience de faire un choix à ce moment-là. Mais vous en faites un. Ensemble, nous allons essayer de ralentir le processus en examinant en détail ce qui sépare l’instant X du sentiment d’impuissance et l’instant Y du besoin de manger. Vous aurez alors la possibilité de faire un choix différent.





C’EST LA FAIM ÉMOTIONNELLE
QUI FAIT ÉCHOUER LES RÉGIMES

Les régimes ne marchent pas. Ils ne marchent pour personne. Bien sûr, au terme du programme que je vous propose, vous allez devoir surveiller votre alimentation et faire régulièrement de l’exercice, mais vous devez commencer par focaliser votre attention sur ce qui vous procure un sentiment d’impuissance dans votre vie, notamment par rapport aux aliments.

Vous avez sans doute de l’espoir, là, maintenant, à la perspective d’entreprendre ce voyage qui vous libérera de l’emprise de la nourriture. Mais je vous soupçonne aussi d’être sceptique quant à la réussite finale de cette entreprise. Au fond de vous, une petite voix vous dit : « Une chose aussi profonde et aussi forte que ma faim émotionnelle peut-elle vraiment être changée ? »

La réponse est oui, évidemment ; vous pouvez vous réapproprier votre pouvoir sur vous-même et sur votre vie, et transformer radicalement votre rapport à la nourriture, en brisant des schémas comportementaux installés depuis des décennies.

Mais le scepticisme est un point de départ obligé. Une fois que vous l’aurez dépassé, vous pourrez constater ce qui vous a rendue prisonnière de votre cercle vicieux pendant si longtemps.

Les vendeurs de régimes partent du principe que, parce que vous voulez à tout prix perdre du poids, vous serez suffisamment motivée pour tenir votre engagement et maigrir. Comme vous le savez, l’acte de manger génère une récompense instantanée, tandis que vous ne serez pas récompensée de vos privations avant des semaines, des mois, voire des années. Récompense future contre satisfaction immédiate : voilà pourquoi vous jouez au yo-yo avec vos régimes et votre poids. Il ne vous suffit pas d’être motivée pour réussir à surmonter le désir de récompense immédiate qui vous pousse à manger ce que vous savez que vous ne devriez pas manger.

J’en ai eu la preuve lorsque j’ai donné des consultations dans un institut ou des clientes déboursaient des sommes folles pour participer à un régime alimentaire associé à des exercices physiques sous la surveillance de spécialistes. Malgré le coût exorbitant de ce programme, j’ai souvent vu des participantes s’acheter en douce des hamburgers et des frites au coin de la rue. Il ne s’agissait que de personnes très motivées envoyées dans cet institut par leur médecin en raison de problèmes de santé, mais leur motivation n’était visiblement pas suffisante pour les aider à résister à leur faim émotionnelle.

Selon une étude récente réalisée aux États-Unis, 33 % des femmes en surpoids se disent prêtes à troquer 5 % des années qui leur restent à vivre contre 5 kg de moins – perdus définitivement, bien sûr. Avec un tel désespoir, vous vous attendriez à ce qu’elles réussissent à perdre du poids… eh bien non, ce qui montre à quel point l’envie compulsive de manger est plus forte que l’envie de perdre du poids. Vouloir continuer à éprouver le soulagement et le bien-être que leur procure la nourriture est une motivation beaucoup plus puissante que vouloir maigrir.

Ne soyez pas découragée si vous reconnaissez maintenant combien vous aimez la nourriture et en êtes dépendante, si vous craignez de ne plus pouvoir fonctionner en cessant de manger trop. Tout le monde en passe par là.


À CE STADE


	• Vous vous êtes définie comme une mangeuse émotionnelle.


	• Vous commencez à voir la différence entre la faim biologique et la faim émotionnelle ou nerveuse.


	• Vous commencez à comprendre pourquoi vous vous êtes mise à utiliser la nourriture comme source de bien-être ou récompense.


	• Vous savez que votre faim émotionnelle n’est pas due à votre manque de volonté mais à un profond sentiment d’impuissance.


	• Vous devez vous rappeler que, dans l’intervalle de temps qui sépare le moment où vous éprouvez un sentiment d’impuissance et celui où vous ressentez une envie de nourriture incontrôlable, vous faites un choix qui peut être modifié.


	• Vous allez devoir vous débarrasser du déni de la réalité pour faire le travail d’apprentissage qui vous libérera de votre dépendance à la nourriture.
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