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AVANT-PROPOS





La plupart des ouvrages sur la nutrition et le régime alimentaire mettent l’accent sur les calories, les graisses saturées, les graisses trans, les hydrates de carbone, l’importance de la ration quotidienne et l’équilibre entre l’énergie absorbée et l’énergie dépensée. Ce livre est différent. Il ne concerne pas seulement ce qu’il faut manger, il enseigne aussi comment il faut manger.


Si vous êtes quelqu’un qui se préoccupe de son poids, peut-être avez-vous déjà essayé de suivre un régime dans le passé. Peut-être avez-vous commencé par réduire les calories, avant d’exclure les graisses et d’éviter les hydrates de carbone. Peut-être avez-vous essayé un régime à base de pamplemousse ou quelque autre bêtise de ce genre. Peut-être avez-vous même perdu du poids – simplement pour le reprendre en quelques mois. Vous savez que quelque chose ne va pas et vous ne vous sentez pas maître de votre propre corps. Vous êtes convaincu que quelque chose doit changer, mais par où commencer ?


La réponse proposée dans ce livre, c’est de ne pas commencer par ce que vous mettez dans votre assiette, mais plutôt par ce qui se trouve en vous, en prenant conscience de chaque instant que vous vivez et en en faisant l’expérience – il s’agit de ce que les auteurs appellent la pleine conscience. Alors que le concept de la pleine conscience provient de l’enseignement bouddhiste, toute personne peut devenir plus consciente quand il est question de nourrir son propre corps. De nombreuses distractions de la vie quotidienne nous encouragent à absorber la nourriture sans en avoir conscience, et manger sans en avoir conscience vous conduit presque inéluctablement à prendre du poids et à devenir obèse. Avec une plus grande attention et avec de la pratique, il est possible d’avoir davantage conscience au cours de nos repas – et aussi au cours de notre vie. Ce livre vous apprend la façon d’y parvenir.


Écrite par un maître spirituel éminent et par une nutritionniste renommée, cette œuvre infuse de la science dans la sagesse et de la sagesse dans la science. C’est un guide pratique qui vous apprend à manger en pleine conscience et vous indique comment atteindre un poids plus raisonnable et mener une existence plus saine.


 


Harvey V. Fineberg,M.D.,Ph.D


President


Institute of Medicine


The National Academies


(Washington, D.C.)
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Le lecteur pourra consulter dans l’édition originale en anglais l’appareil critique (notamment des références à des publications scientifiques américaines ou anglaises) qui ne figurent pas dans la présente traduction.
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INTRODUCTION





SI VOUS AVEZ JETÉ VOTRE DÉVOLU sur Savourez pour connaître plus de paix et de bonheur dans votre vie quotidienne, alors vous avez fait le bon choix. Si vous avez jeté votre dévolu sur Savourez parce que vous (ou quelqu’un que vous aimez) avez des problèmes de poids et avez besoin de solutions concrètes, alors ce livre est également pour vous.


Apprendre à manger et à vivre en pleine conscience est la clé de la santé et de la sérénité. Ces considérations nous ont amenés, nous qui sommes un maître Bouddhiste Zen et une nutritionniste, à porter ensemble un regard neuf sur la prise de conscience et le problème de l’obésité qui se répand sur tout le globe. Il est clair que des façons classiques d’aborder le problème ne réussissent pas à endiguer la vague de prise de poids et à alléger le fardeau que cela représente pour les gens et pour la société. Plus d’un milliard d’individus dans le monde sont en surpoids – en fait ils sont si nombreux que les scientifiques parlent d’une épidémie d’obésité. Alors que cette expression évoque de façon satisfaisante les conséquences d’un excès de nourriture et d’un manque d’exercice, elle ne traduit pas complètement la réalité. Il s’agit aussi d’une crise mondiale causée par la tendance de notre société à distraire notre attention et à nous empêcher de faire ce qui nous maintient en équilibre, en bonne santé, en contact avec notre moi intérieur et en harmonie avec notre place ici-bas. Savourez est un guide destiné à nous reconnecter à ces différents plans susceptibles d’améliorer notre poids, notre bien-être et celui du monde où nous vivons.


Le bon sens nous suggère que, pour perdre du poids, nous devons manger moins et faire davantage d’exercice. Cependant, c’est plus facile à dire qu’à faire. Nous sommes nombreux à savoir que nous devons manger moins et être plus actifs. Mais, d’une façon ou d’une autre, nous sommes dans une impasse. Nous commençons à suivre un programme d’amincissement avec de bonnes intentions, toutefois quand nous ne pouvons pas maintenir le cap, nous sommes déçus et découragés. Nous devenons pessimistes et de plus en plus déprimés par notre poids. Nous ressassons de sombres pensées en songeant à l’avenir, en nous reprochant d’avoir trop mangé ou d’avoir été trop inactifs dans le passé, et nous ne prêtons aucune attention à l’instant présent – l’instant pendant lequel nous avons en fait la capacité d’effectuer de véritables changements dans notre vie.


Pour mettre fin à notre combat intérieur, nous devons apprendre à ne pas laisser le regret, l’inquiétude ou la peur dominer notre vie dans l’instant présent. Chaque minute que nous passons à nous inquiéter pour l’avenir et à regretter le passé est une minute perdue dans notre rendez-vous avec la vie – une occasion perdue de nous engager dans la vie et de constater que chaque instant nous donne la possibilité de changer pour le mieux, de connaître la paix et la joie. On appelle pleine conscience la pratique qui consiste à être totalement présent à chaque instant. C’est une approche bouddhiste de la vie qui remonte au lointain passé et qui nous aide à être ici et maintenant – et à mettre fin à notre combat avec notre propre poids.


Être en pleine conscience, c’est être totalement conscient de ce qui se passe dans le présent, être tout à fait conscient de ce qui se passe en nous et de tout ce qui se passe autour de nous, d’un instant à l’autre, sans jugements ni idées préconçues. Bien qu’on ait enseigné la pleine conscience dans les cours de méditation orientale, ce n’est pas une quelconque pratique mystique ou ésotérique difficile à apprendre. Depuis plus de deux mille cinq cents ans des gens de tous les horizons suivent cette pratique ancienne pour parvenir à la santé et pour connaître le bien-être, la paix et le bonheur.


Quand nous marchons et que notre esprit est conscient de chaque pas que nous imprimons fermement sur le sol, nous pratiquons déjà la pleine conscience. Quand nous mangeons et que notre esprit est conscient de chaque bouchée que nous mâchons, en savourant le goût et en appréciant les nutriments qu’elle nous apporte, nous pratiquons déjà la pleine conscience. Pour être conscients de quelque chose, nous devons apprendre à être pleinement présents pendant un instant et à regarder au fond de ce quelque chose. Nous devons d’abord empêcher notre esprit de vagabonder pour l’engager dans l’instant présent. Quand nous sommes conscients de ce que nous faisons, nous apprenons à respecter notre rendez-vous avec la vie. Cette conscience de l’instant présent nous donne l’occasion et les outils indispensables pour parvenir à la paix et à la joie, pour découvrir la vraie nature de ce que nous sommes et comment nous sommes reliés à toutes les autres choses, et pour mettre fin au combat que nous livrons à notre poids.


Dans Savourez nous examinons en votre compagnie la façon de vivre en pleine conscience, et en particulier la façon dont la vie en pleine conscience peut vous aider à régler votre problème de poids dans la paix de l’esprit et de façon durable. Dans ce livre, nous vous montrons comment adopter sans difficulté la pratique de la pleine conscience et l’intégrer à vos repas, à votre activité physique et à toutes les autres dimensions de votre vie quotidienne pour que la pleine conscience devienne petit à petit une partie essentielle de votre être.


Régler votre problème de surpoids – ou, éventuellement, tout autre problème qui vous concerne – n’est pas une bataille à mener. Au contraire nous devons apprendre à faire la paix avec les épreuves et les défis que nous affrontons. Ils sont là pour nous aider ; ils nous donnent des occasions naturelles de mieux nous comprendre et de nous transformer, ils nous apportent plus de joie et de paix à mesure que nous apprenons à vivre avec eux. Avec la pratique de la pleine conscience, nous avons la vision profonde de ce qui est à l’origine de nos difficultés.


Vous apprendrez à observer et à être plus conscient de vos motivations pour rester en bonne santé et des obstacles que vous rencontrez. Pourquoi mangez-vous ce que vous mangez ? Comment mangez-vous et comment vous sentez-vous après avoir mangé ? Quelle est votre attitude à l’égard de l’activité physique ? Quels sont les obstacles – physiques, psychologiques, culturels et environnementaux – qui vous empêchent de manger ce qui convient et de rester actif ? À mesure que vous prendrez davantage conscience de votre corps et des sentiments, des pensées et des réalités qui vous empêchent d’agir de façon à améliorer votre santé, vous vous rendrez compte de ce que vous devez faire à titre personnel et de quel genre de communauté et de soutien vous avez besoin pour changer votre comportement. Grâce à cette vision profonde vous serez mieux équipé pour franchir les barrières afin d’avoir un style de vie sain et de contrôler votre poids. Vous pouvez commencer à effectuer des changements petit à petit, en instaurant des habitudes plus saines et en étant de plus en plus réceptif à la sérénité.


Étant donné le rythme trépidant de la vie moderne, ajouter de nouvelles tâches à la liste de « ce qu’il faut faire » est une vraie gageure. Comme vous le verrez, la pratique de la pleine conscience n’a pas besoin d’être une autre « chose qu’on rajoute ». Elle est d’autant plus merveilleuse que nous pouvons totalement et facilement l’intégrer à toute action de notre vie quotidienne, en nous rappelant qu’il faut vivre pleinement l’instant présent.


Avec la pleine conscience, nous pouvons choisir la façon de vivre notre vie maintenant. Nous pouvons profiter de n’importe quel moment pour prendre un nouveau départ. C’est aussi simple que de faire quelques inspirations et expirations de temps à autre au cours de la journée – quand nous répondons à des courriels, quand nous faisons la queue, ou quand nous nous trouvons pris dans la circulation. C’est absolument à la portée de n’importe qui. Faites de petits pas chaque jour, et continuez. Les petits pas s’additionneront avec le temps. En pratiquant constamment la pleine conscience, vous vous sentirez plus vivant et vous participerez davantage au mouvement de la vie. Vous trouverez plus de calme au milieu du chaos. Vous vous comprendrez mieux et vous comprendrez mieux tout ce qui vous entoure. Le brouillard qui vous enveloppe se dissipera peu à peu, en vous permettant d’accéder à la joie et à la paix, qui ont toujours été en vous. Le Bouddha n’a pas prévu tous les problèmes de l’époque moderne auxquels nous sommes confrontés, y compris l’épidémie d’obésité, mais ses enseignements sont éternels. Ils constituent le fondement même de la compréhension et des processus qui nous permettent d’accéder à la vision profonde. Comme des gens l’ont découvert au cours de nombreuses générations, l’esprit de résolution, la liberté, la sérénité et la joie sont les fruits de la vie en pleine conscience.


En combinant la sagesse de la philosophie bouddhiste et la science de la nutrition, nous pouvons parvenir à une meilleure compréhension de notre corps et de notre esprit. Nous vous invitons à entreprendre ce voyage de la pleine conscience, tout comme d’autres l’ont fait au cours de nombreuses générations, pour vous aider à mettre fin à votre combat avec les kilos superflus et à améliorer votre santé, la santé de ceux qui vous sont proches et le bien-être du monde dans lequel nous vivons.


QUELQUES REMARQUES SUR CE LIVRE





La première partie de Savourez (chapitres 1 à 4 inclus) offre un point de vue bouddhiste sur le contrôle du poids et le bien-être. Nous commençons par vous proposer une nouvelle façon de considérer votre problème de poids – à travers l’objectif des Quatre Nobles Vérités, l’enseignement bouddhiste fondamental. Il vous faut d’abord reconnaître que vous avez un problème de poids et réfléchir pour savoir si oui ou non vous êtes prêt à effectuer des changements et à vous engager sur cette voie. Si vous l’êtes, vous avez besoin de savoir ce qui est à l’origine de votre surpoids. Grâce à une série de questions sur vous-même, vous comprendrez mieux les raisons pour lesquelles vous êtes en cet état. Si vous le voulez bien, vous vous rendrez compte que vous avez la capacité de mettre fin aux habitudes malsaines, d’où la pleine conscience est absente et qui expliquent votre surpoids. Et vous vous apercevrez que la pratique de la pleine conscience est un moyen efficace de vivre plus sainement et d’avoir un poids plus raisonnable.


Ensuite, nous vous proposons de savourer la pleine conscience – par exemple vous méditez en mangeant une pomme. Avec la pleine conscience, le simple fait de manger une pomme devient une expérience enrichissante. Nous ouvrons notre conscience en découvrant que la pomme est une manifestation de notre monde et ne peut pas être créée dans l’isolement. La pomme dépend de tout ce qui est pour exister, ce qui nous rappelle que nous aussi, nous bénéficions constamment du labeur de nombreuses autres personnes de sorte que nous puissions savourer la pomme.


Nous vous invitons alors à considérer les différents éléments qui vous constituent. Nous étudions comment tout ce que vous voyez, goûtez, sentez, écoutez, touchez affecte votre poids et tous les autres aspects de votre vie quotidienne. Les livres sur les régimes alimentaires portent en général seulement sur la façon dont les aliments sont bénéfiques pour le corps et abordent rarement les facteurs psychosociaux, culturels et environnementaux qui influencent nos habitudes alimentaires et notre activité physique. Il est clair que nous ne sommes pas seulement ce que nous mangeons ; nous sommes ce que nous consommons par tous nos sens. Nos ancêtres, nos parents et notre culture, l’industrie alimentaire, les médias et la société exercent une influence considérable sur ce que nous mangeons et la façon dont nous mangeons. Pour garder un poids et un style de vie garants de notre santé, nous devons considérer avec soin les liens étroits qui existent entre notre corps, notre esprit et la société en général.


À mesure que vous commencez à comprendre les problèmes que vous cause votre poids, vous devez franchir un pas important, à savoir apprendre à vous donner la capacité de surmonter ces difficultés. Le Discours du Bouddha sur les Quatre Fondements de la Pleine Conscience comporte des exercices qui peuvent mener à la transformation et à la guérison. Nous vous présentons les points principaux des quatre fondements de la pratique de la pleine conscience pour aboutir à une transformation authentique, en vous montrant comment vous pouvez faire s’épanouir en vous la joie et la paix et venir à bout de vos habitudes délétères. Nous décrivons un processus et une pratique qui accentueront la conscience que vous avez de votre corps, de vos sentiments, de votre esprit et de toutes vos perceptions, et nous préciserons comment tout cela est intimement lié au changement de vos habitudes alimentaires et à votre activité physique. Vous apprendrez des techniques de respiration de base pour apaiser votre corps et votre esprit. Vous apprendrez aussi à vous voir en relation avec tout ce qui vous entoure. À condition de ne pas interrompre votre pratique, vous serez résolu à reconnaître la nature et la cause de votre souffrance, puis à la transformer en profondeur pour déraciner les croyances, les habitudes et les sentiments négatifs qui vous habitent depuis longtemps.


La deuxième partie de Savourez (chapitres 5 à 7 inclus) introduit la pratique de la pleine conscience dans votre vie quotidienne. Tous, nous mangeons et buvons à de nombreuses reprises chaque jour ; ce sont de merveilleuses occasions que nous avons de pratiquer la pleine conscience. L’attention que nous portons à ce que nous mangeons et buvons ainsi qu’à la façon dont nous mangeons et buvons, contribue non seulement à nourrir notre propre corps et notre esprit mais aussi à assurer le bien-être de notre monde pour les générations futures. Vous avez en main un manuel scientifique qui vous explique la façon saine de manger et de boire, qui vous aide à décider ce qu'il faut manger et boire, et qui vous enseigne de façon concrète comment manger et boire en étant plus attentif. Grâce à une série de questions, vous commencerez à définir vos objectifs pour manger en pleine conscience et à établir votre plan personnalisé afin de savourer vos aliments et vos boissons en pleine conscience tout en préservant votre santé et votre bien-être.


Nous nous déplaçons tous les jours, bien que notre style de vie au vingt-et-unième siècle nous ait rendus beaucoup plus sédentaires. Nous déplacer en pleine conscience non seulement nous aide à brûler plus de calories et à préserver notre santé, mais c’est aussi une occasion précieuse de pratiquer la pleine conscience en action. Dans le chapitre 6 nous vous indiquons comment parvenir en pleine conscience à maintenir le niveau d’activité physique dont vous avez besoin pour améliorer votre poids et votre santé. Nous vous aidons également à établir votre plan personnalisé pour faire de l’exercice physique en pleine conscience.


Manger et se déplacer en pleine conscience font partie d’un plan plus vaste où vous pratiquez chaque jour la pleine conscience d’instant en instant. Pour améliorer votre rythme de vie en pleine conscience, nous proposons des outils simples qui augmenteront votre pratique de la pleine conscience pendant vos heures de veille. Grâce à une stratégie de vie en pleine conscience, vous pouvez transformer même la tâche la plus terre à terre en une occasion de pratiquer la pleine conscience et de vous sustenter ainsi.


À mesure que vous accomplirez régulièrement votre parcours en direction d’un équilibre pondéral, vous vous rendrez compte que votre capacité de faire des choix salutaires et de suivre un style de vie plus sain ne dépend pas seulement de vous mais de votre environnement. Nous sommes tous liés et interdépendants.


L’action d’un individu affectera tout l’environnement et toutes les personnes proches, et l’action de l’environnement et de toutes les personnes proches affectera chaque individu. La vie en pleine conscience et le contrôle du poids ne sont pas seulement une question d’ordre personnel. Nous devons aussi entreprendre une action collective qui rende notre environnement moins toxique et qui favorise une manière saine de se nourrir et une vie active.


Dans la troisième partie du livre (chapitre 8), nous étudions les façons dont nous pouvons aider à améliorer l’environnement et la communauté – pour nous-mêmes, notre famille, nos amis et les générations futures. En cultivant l’énergie de la pleine conscience, nous acquerrons la perspicacité et la compréhension qui mènent à une plus grande compassion pour tous les êtres. C’est cette compassion qui nous pousse à agir sur le plan individuel et collectif, créant ainsi un profond changement dans nos communautés et nos sociétés pour améliorer notre bien-être personnel et le bien-être de la planète.


Vous avez une quantité d’énergie limitée à dépenser chaque jour avant d’être épuisé. La pleine conscience vous aide à utiliser votre énergie judicieusement, en la dépensant dans des situations, ou pour des gens et des causes qui vous apportent le plus de joie, le plus de compréhension et le plus de paix. La pleine conscience est la lumière qui nous guide et qui existe déjà en chacun de nous. Découvrez-la. Nous vous invitons à l’utiliser et à la laisser illuminer votre existence à chaque instant. En vivant ainsi, vous découvrirez que vous savourez profondément la vie. Non seulement cela vous aidera à obtenir le poids idéal et à être bien dans votre peau comme vous le souhaitez ; cela fera remonter à la surface les richesses invisibles de la vie qui échappent si souvent à notre regard.












PREMIÈRE PARTIE





COMMENT, SELON LES BOUDDHISTES, ON PEUT MAÎTRISER SON POIDS




CHAPITRE 1





CESSEZ DE VOUS BATTRE POUR MAÎTRISER VOTRE POIDS


J’ai passé toute ma vie à me battre contre mes kilos en excès. Je sais que je dois perdre du poids. Je n’aime pas mon physique. Je ne suis pas bien dans ma peau. J’ai suivi des régimes, j’ai essayé de mon mieux de faire de l’exercice, j’ai perdu du poids et je l’ai retrouvé aussitôt. Je ne sais plus combien de fois j’ai tour à tour perdu et repris du poids. Je suis à bout de nerfs, j’ai honte de moi, je suis anxieuse et atterrée par mon poids. J’en ai assez de me promener avec ces kilos en trop. Je ne me sens pas bien. Pour moi chaque jour est un combat. Chaque nuit est un cauchemar. Maintenant j’ai du diabète et je suis vraiment inquiète. Je crains de ne plus être là pour voir mes enfants grandir. Je suis ici parce que je ne peux pas baisser les bras. Il doit y avoir un moyen de m’en sortir.


Retraitante dans un centre


où on pratique la pleine conscience


 


CETTE PERSONNE N’EST PAS un cas isolé. Partout – à la télévision, dans les magazines, sur Internet, dans les journaux et à la radio – vous voyez, vous lisez ou vous entendez toutes sortes d’histoires sur le combat frustrant que mènent les Américains et les Américaines pour perdre du poids. Aux États-Unis deux adultes sur trois sont en surpoids et un sur trois est obèse, la proportion d’obèses a plus que doublé à la fin des années 70. En termes scientifiques nous sommes en pleine pandémie d’obésité, l’excès de poids est une maladie qui se répand non seulement aux États-Unis mais aussi sur une grande partie du globe. Cette augmentation incroyable du nombre d’obèses au cours des trente dernières années n’a pas d’équivalent dans l’histoire, et si nous ne modifions pas nos tendances actuelles, le nombre d’obèses continuera d’augmenter.


Cela est dû en grande partie au fait que notre société est devenue toxique d’une façon que les experts qualifient d’« obésigène ». Partout la société nous incite à manger davantage et à faire moins d’exercice. Le résultat logique est le gain de poids, l’obésité et les innombrables problèmes d’ordre physique et affectif qui les accompagnent. Oui, en fin de compte c’est nous personnellement qui décidons de manger plus que ce dont nous avons besoin et de ne pas faire suffisamment d’exercice, mais il est presque impossible d’échapper aux pressions qui s’exercent sur nous et qui mènent à des comportements malsains. Victimes jour après jour d’influences nocives, nous perdons facilement toute notion de ce dont notre corps a réellement besoin et de ce à quoi il aspire véritablement.


Pensez simplement à l’abondance de denrées dans le centre commercial local. Vous avez une infinité de choix et vos sens plus que comblés peuvent être désorientés. Vous voyez et sentez des aliments qui sont salés, d’autres qui sont sucrés – un steak qui grésille dans une sauce teriyaki, une pizza qui vient de sortir du four, des petits gâteaux à la cannelle tout chauds avec un glaçage blanc comme neige, des pâtisseries au café fourrées de mélasse et nappées de crème. La profusion des odeurs, des couleurs et des sons vous fait venir l’eau à la bouche et vous incite à manger. En soi, ce n’est pas nécessairement une mauvaise chose – qui n’aime pas l’aspect et l’odeur d’une nourriture savoureuse ? – mais cela nous pousse souvent à manger machinalement, que nous ayons faim ou non. Avant d’en être conscients, nous avons englouti un repas énorme qui contient les deux tiers des calories dont nous avons besoin pour la journée – et, au départ, nous n’avions même pas faim. Quand cela se répète jour après jour, semaine après semaine, ce qui, tout d’abord, était un moment où nous mangions avec plaisir devient un problème de poids qui peut nous affecter pour le restant de nos jours. Et ce n’est qu’un exemple parmi tant d’autres de l’impact que notre environnement et la société où nous vivons peuvent avoir sur notre poids et notre santé. Si l’on considère ce que nous mangeons, il y a de nombreux aliments et de nombreuses boissons qui contiennent de grandes quantités de sel, de sucre et de matières grasses. Selon le docteur David Kessler, l’ancien commissaire de la FDA1, l’industrie alimentaire et la restauration produisent délibérément des denrées à forte teneur en sel, en sucre et en matières grasses dont le seul but est que les consommateurs ne puissent y résister et en redemandent. Dans son livre The End of Overeating : Taking Control of the Insatiable American Appetite (La Fin des excès de table : Maîtriser l’appétit insatiable des Américains), le médecin cite des recherches faites en neuroscience comportementale, en nutrition et en psychologie, et signale que les aliments riches en matières grasses, en sel et en sucre altèrent la chimie du cerveau, en stimulant la production de dopamine qui, à son tour, est associée à la sensation de plaisir. C’est une des raisons pour lesquelles nous avons un plus grand besoin d’aliments et de boissons riches en lipides, en sucre et en sel – ils nous donnent du plaisir.


La publicité est un autre facteur. Ainsi l’économie de marché façonne les normes qui sont reconnues par la société et qui poussent à la consommation et au profit. Quant à l’industrie alimentaire, elle veut que les consommateurs consomment sur une grande échelle – qu’ils mangent autant de nourriture et boivent autant de boissons qu’ils peuvent en ingérer et puis qu’ils en reprennent. À ce qu’on dit, aux États-Unis l’industrie alimentaire dépense plus en publicité que n’importe quelle autre industrie, à l’exception de l’industrie automobile. Chaque jour nous sommes la cible de dizaines d’annonces concernant la nourriture et les boissons, chacune nous incitant à manger et à boire. Et il n’y a aucun endroit où il est interdit de manger et de boire : nous mangeons et nous buvons en voiture, à notre bureau, quand nous sommes en réunion ou quand nous déambulons dans les centres commerciaux. Rien d’étonnant à ce que nous nous surprenions souvent à manger et à boire plus que ce qui est indispensable pour satisfaire notre faim et notre soif physiologiques. Nous avons créé une culture où nous ne cessons de manger, de grignoter et de boire.


Maintenant pensez aux normes que notre société reconnaît quand il s’agit de l’activité physique. Depuis la révolution industrielle au début du dix-neuvième siècle jusqu’à la révolution informatique actuelle, nous sommes devenus de plus en plus sédentaires au fur et à mesure que nous comptons davantage sur les machines, les gadgets et les voitures pour accomplir notre travail et nous déplacer. Nous avons considérablement réduit la quantité d’énergie que nous brûlons chaque jour en nous déplaçant et en faisant travailler nos muscles. Et comme il y a dans le foyer américain moyen plus d’appareils de télévision que d’occupants, nous sommes devenus des mollassons fascinés par la télévision.


La société exerce toutes sortes de pressions qui nous poussent à ingérer chaque jour plus de calories que nous n’en dépensons, sans que nous en ayons conscience. Avec le temps ces calories en excès s’accumulent et, avant même que nous nous en rendions compte, nous avons pris pas mal de kilos. Pour cela il ne faut pas beaucoup de temps. Au cours d’une année, une centaine de calories supplémentaires chaque jour – ce qui équivaut à la consommation d’un petit gâteau ou à un parcours d’1,500 km effectué en voiture et non pas à pied – pourrait finir par nous envelopper de cinq kilos de graisse supplémentaire.


Étant donné l’impact considérable de toutes ces influences sociales, comment pouvons nous reprendre contact avec notre corps et nous libérer des kilos superflus et de la souffrance qui sont la conséquence de notre surpoids ? Comment chacun de nous peut-il parvenir à un poids plus raisonnable ?


Aux États-Unis ce n’est presque certainement pas l’industrie spécialisée dans les régimes amincissants qui offre la réponse. Les programmes pour perdre du poids, les livres qui préconisent des régimes, les compléments alimentaires, les plantes et les pilules pour maigrir représentent une industrie estimée à 59 milliards de dollars. Des milliers de livres recommandant des régimes farfelus et des programmes destinés à faire perdre du poids sont publiés les uns après les autres. Pourtant, presque toujours, ces ouvrages déçoivent au bout d’un certain temps. Vous pouvez perdre du poids en suivant n’importe quel régime, mais il n’est pas scientifiquement prouvé qu’un régime strict vous aidera à perdre du poids à long terme. Au contraire les Américains deviennent de plus en plus gros, et de plus en plus frustrés et découragés de ne pas parvenir à maigrir.


Les laboratoire pharmaceutiques dépensent des millions pour la recherche afin de trouver un remède contre l’obésité. Mais il n’existe pas encore de pilule ou de formule magique capable de nous aider à perdre du poids et à ne pas en reprendre sans effets secondaires. La FDA accorde avec prudence à ces médicaments anti-obésité une autorisation de mise sur le marché. Cependant les rares médicaments qui peuvent aider les gens à perdre quelques livres ont des effets secondaires indésirables.


La vérité difficile à admettre, c’est que la loi fondamentale de thermodynamique est toujours valable : quand nous ingérons plus de calories que nous n’en dépensons, nous prenons du poids. Quand nous brûlons, grâce à l’activité physique ou à l’exercice plus d’énergie que celle que nous donnent la nourriture et les boissons, nous perdons du poids. Bien que cela semble être une vérité simple et élémentaire, le fait qu’un si grand nombre d’entre nous soit en surpoids révèle la complexité du problème. Pour celui qui a fait de nombreuses tentatives pour perdre du poids, un nouvel essai peut donner l’impression d’être une tâche écrasante et décourageante. Pouvons-nous vraiment changer nos habitudes concernant la nourriture et l’activité physique, alors que la société nous pousse avec tant de violence dans la mauvaise direction ? Comment peut-on commencer à opérer ces changements ?


Le Bouddha enseigne que la vision profonde est indispensable pour effectuer un changement, et que nous ne pouvons avoir cette vision, tant que nous ne faisons pas une pause et que nous ne concentrons pas notre attention sur ce qui se passe juste devant nous. Cette pause ou shamantha nous permet de mettre en repos le corps et l’esprit. Quand nous nous sommes apaisés, nous pouvons alors examiner en profondeur notre situation actuelle. Il nous faut mettre fin à notre agitation frénétique, cesser de refaire maintes et maintes fois, sans en être conscients, les mêmes erreurs qui ont fait grimper notre poids. Nous devons faire une pause et réfléchir sur une manière constructive d’aller de l’avant, qui mettra un terme aux habitudes qui nous ont menés à nos problèmes de poids. Nous devons être pleinement conscients de ce qui se passe dans notre vie quotidienne. C’est seulement alors que nous pourrons commencer à opérer des changements.
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Il existe une histoire zen qui parle d’un homme et d’un cheval. Le cheval galope à vive allure et apparemment le cavalier a un rendez-vous de la plus grande importance. Un spectateur au bord de la route s’écrie : « Où allez-vous ? » et le cavalier répond : « Je n’en sais rien ! Demandez au cheval ! »


C’est également l’histoire de notre vie. Nous sommes nombreux à monter un cheval, mais nous ne savons pas où nous allons et nous ne pouvons pas nous arrêter. Le cheval est notre « énergie de l’habitude », la force implacable de l’habitude qui nous entraîne ; souvent nous n’en sommes pas conscients et nous nous sentons incapables de changement. Nous sommes toujours en train de courir. C’est devenu une habitude, la norme de notre vie quotidienne. Nous passons notre temps à courir, même pendant notre sommeil – le moment pendant lequel nous sommes censés nous reposer et régénérer notre corps. Nous sommes notre pire ennemi, en conflit avec nous-mêmes, nous pouvons donc aisément entrer en conflit avec autrui.


Quand une émotion forte se lève en nous comme une tempête, nous sommes bouleversés. Nous n’avons pas l’esprit en paix. Un grand nombre d’entre nous essaient d’apaiser la tempête en regardant la télévision ou en mangeant des aliments qui réconfortent. Mais la tempête ne se calme pas après des heures passées à regarder le petit écran. La tempête ne s’éloigne pas quand on a mangé un cornet de frites ou un cornet de glace. Après nous nous détestons pour avoir mangé des frites et de la glace. Nous redoutons de monter sur le pèse-personne le jour suivant. Nous jurons de ne jamais recommencer. Mais maintes et maintes fois nous recommençons. Pourquoi ? Parce que notre énergie de l’habitude nous y incite.


Comment pouvons-nous mettre un terme à cette agitation ? Comment pouvons-nous mettre fin à notre peur, à notre désespoir, à notre colère et à nos désirs insatiables ? Il nous faut apprendre à être résolus et stables comme un chêne et à ne pas nous laisser ballotter de droite et de gauche par la tempête des émotions. Nous devons apprendre l’art de nous arrêter – d’arrêter de courir de sorte que nous puissions être présents, maîtriser l’énergie de l’habitude que nous avons de nous inquiéter, de nous blâmer, de nous sentir coupables et d’avoir peur, et calmer les fortes émotions qui nous gouvernent. Nous devons apprendre à vivre pleinement dans l’instant présent. Il nous faut pratiquer l’inspiration et l’expiration en pleine conscience. Nous devons apprendre à avoir l’esprit en éveil.


Quand nous sommes en éveil, profondément reliés à l’instant présent, dans le « ici et maintenant », nous devenons plus compréhensifs, plus ouverts, plus indulgents et l’amour que nous éprouvons envers nous-mêmes et envers autrui augmente. Nous sommes plus enclins à soulager la souffrance et nous avons plus de chances de connaître la joie et la sérénité. Nous avons besoin de l’énergie de la pleine conscience pour reconnaître notre énergie de l’habitude et être présents à ses côtés de sorte que nous puissions l’empêcher de nous dominer et mettre fin à son processus souvent destructeur. La pleine conscience nous permet de reconnaître notre énergie de l’habitude chaque fois qu’elle se manifeste : « Salut, mon énergie de l’habitude. Je sais que tu es là. » Si, en pleine conscience, vous souriez simplement à votre énergie de l’habitude, elle perd une grande partie de sa virulence. Les frites restent dans le placard, la glace dans le réfrigérateur. La tempête passe, et nous gardons les yeux ouverts, en inspirant et en expirant pendant tout ce temps.


Quand nous avons retrouvé notre calme, nous pouvons considérer notre problème de poids avec un esprit plus clair et le reconnaître au lieu de le nier. Cela peut vous paraître difficile. Vous pouvez vous sentir irrité, frustré ou en avoir assez de penser à votre poids. N’étouffez pas ces sentiments de colère. Au contraire, comme nous l’a enseigné le Bouddha, acceptez et ressentez pleinement ces sentiments douloureux comme une mère berce son bébé qui pleure. Ce bébé a besoin de la tendresse maternelle. De même vos émotions négatives et votre agitation s’exacerbent en essayant d’attirer votre attention. Vos émotions négatives, elles aussi, ont besoin de votre sollicitude pleine de tendresse. En accueillant vos sentiments négatifs toutes les fois qu’ils se manifestent, vous pouvez éviter d’être emporté par votre tempête émotionnelle et vous pouvez vous calmer. Quand vous êtes plus calme, vous pouvez mieux vous rendre compte que vous avez déjà en vous la capacité et les instruments pour commencer à changer.


Faire une pause, se calmer, prendre du repos sont les conditions nécessaires pour la guérison. Si nous ne pouvons pas marquer cette pause, nous poursuivrons le processus destructeur qui résulte d’une boulimie dont nous n’avons pas conscience.
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Le Bouddha a prodigué de nombreux conseils pour aider les gens à en finir avec leurs souffrances. Premier enseignement et le plus important : les Quatre Nobles Vérités.


• La Première Noble Vérité, c’est que nous connaissons tous la souffrance au cours de notre vie. Personne ne peut y échapper.


• La Deuxième Noble Vérité, c’est que nous pouvons identifier les causes de notre souffrance.


• La Troisième Noble Vérité, c’est que nous pouvons mettre un terme à notre souffrance et que la guérison est possible.


• Enfin la Quatrième Noble Vérité, c’est qu’il existe des moyens de nous libérer de la souffrance. Nous pouvons améliorer notre bien-être en pratiquant concrètement la pleine conscience dans notre vie quotidienne.


Un exemple simple emprunté au domaine de la médecine peut contribuer à illustrer les Quatre Nobles Vérités. Supposons qu’on ait diagnostiqué chez vous un diabète du type 2 (Première Noble Vérité) qui, selon toute vraisemblance, est la conséquence d’un mauvais régime alimentaire et d’un surpoids important (Deuxième Noble Vérité). Votre médecin vous dit qu’il est possible de modifier votre état (c’est la confirmation de la Troisième Noble Vérité). Vous suivez la prescription du médecin – vous prenez votre médicament, vous mangez mieux, vous faites plus d’exercice. Tel est votre chemin pour parvenir à la guérison (Quatrième Noble Vérité). Les enseignements du Bouddha remontent à une époque où la souffrance avait plus de chance de provenir d’un manque de nourriture que d’un excès, ou d’un excès de travail physique plutôt que d’une insuffisance d’exercice.


Maintenant réfléchissons aux Quatre Nobles Vérités et à la manière dont elles sont en rapport avec l’acquisition de votre poids idéal. L’exploration de votre propre nature, qui commence ici et se poursuit tout au long de cet ouvrage, vous aidera à passer en revue tous les éléments importants de votre vie qui affectent votre poids. Elle vous aidera à découvrir les méthodes basées sur la science que vous pouvez suivre pour parvenir à un poids plus raisonnable. Et grâce à votre propre prise de conscience, vous pourrez découvrir et décider par vous-même ce qui est bénéfique et ce qui ne l’est pas pour votre corps et votre bien-être. Grâce à ce processus, vous saurez si votre poids vous a affecté physiquement et affectivement. Vous pourrez mieux vous rendre compte de la façon dont vous avez mangé et bu, de la quantité d’exercices que vous avez pratiqués ou non. Vous pourrez apprécier l’importance et le type d’efforts que vous avez faits pour contrôler votre poids. Vous pourrez juger de la manière dont votre travail affecte chaque jour votre style de vie et votre poids. Grâce à ces réflexions sur votre passé, vous acquerrez une compréhension susceptible de vous révéler le chemin qui vous mènera avec succès à la guérison.


Quand vous lisez ce passage et le reste du livre, gardez l’esprit et le cœur largement ouverts. Ne déployez pas tous vos efforts pour maîtriser les concepts – les informations données ici ne sont pas destinées à s’ajouter simplement à votre stock de connaissances. Soyez comme la terre. Quand vient la pluie, la terre s’ouvre tout simplement pour accueillir la pluie et l’absorber. Laissez la sagesse de ce livre fertiliser les semences enfouies dans le terreau de votre conscience afin qu’elles puissent germer et, à maturité, devenir les énergies transformatrices de la pleine conscience et de la vision claire. Un maître ne peut pas vous donner la vérité. La vérité se trouve déjà en vous. Un maître peut seulement vous donner une chance d’éveiller votre moi authentique.


 


Nul autre que nous ne nous accordera l’éveil, la paix et la joie.


La source est en nous,


Et si nous creusons profondément dans l’instant présent,


L’eau jaillira.2
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Quand nous sommes en surpoids, chaque partie du corps peut ressentir le fardeau. Nous pouvons avoir mal aux genoux, qui supportent un poids excessif ; ils enflent et deviennent raides sous l’effet de l’arthrite. Notre cœur peut avoir à fournir de plus gros efforts, notre tension artérielle peut monter et des athéromes dangereux peuvent se former sur la paroi des artères, ce qui accroît le risque de crise cardiaque et d’accident vasculaire cérébral. Nous pouvons également avoir de la difficulté à respirer vingt-quatre heures sur vingt-quatre à mesure que le risque d’asthme, d’emphysème pulmonaire et d’apnée du sommeil augmente.


Un grand nombre de ces risques pour la santé existe chez des personnes qui sont simplement en surpoids, pas seulement chez celles qui sont obèses. La probabilité que le diabète, maladie insidieuse aux complications invalidantes, même mortelles, frappe quelqu’un qui est en surpoids est de deux à quatre fois plus élevée que si la personne a un poids normal, et de cinq à douze fois plus élevée si la personne est obèse. Le risque de cancer du sein, du colon, de l’œsophage, des reins, du pancréas et de l’utérus est plus élevé chez des personnes qui ont un excès de graisse que chez celles qui n’en ont pas. Il en est de même en ce qui concerne le risque d’avoir des calculs biliaires qui nécessitent l’ablation de la vésicule biliaire. Il se peut que le risque de stérilité, de cataracte et peut-être même de démence soit plus élevé chez les personnes qui sont obèses que chez celles qui ont un poids normal. Étant donné le prix que l’excès de poids fait payer à toutes les parties du corps, il n’est pas surprenant qu’être en surpoids ou obèse quand on atteint la cinquantaine accroisse le risque de mort prématurée. Même les gens qui ne sont pas en surpoids mais qui ont pris plus de dix kilos depuis qu’ils ont fait leurs études à l’université courent un plus grand risque de mourir prématurément.


Ceux qui sont en surpoids et obèses endurent toutes sortes de misères, car le poids est, en règle générale, associé à des réactions négatives blessantes. Quand ils sont enfants, ils peuvent être la cible de railleries et de brimades de la part de leurs camarades. Quand ils sont adultes, ils peuvent avoir moins de chances de trouver un emploi ou d’avoir une promotion, ou ils peuvent être étiquetés comme étant fainéants ou peu disciplinés. Même chez le médecin, ils peuvent être victimes de préjugés à cause de leur poids. Quelle sorte de souffrance avez-vous subie à cause de votre poids ? Une souffrance physique ? Une souffrance affective ? Un sentiment de honte, d’insécurité, de regret, de colère ? Il se peut que vous ayez de la peine à identifier et à reconnaître la nature et l’intensité de votre souffrance. Peut-être voulez-vous y mettre fin et ne pas l’affronter. Cependant la première étape vers la guérison et la transformation, c’est admettre l’existence de notre souffrance et ne pas la fuir.
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