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			PRÉFACE


			UN REMARQUABLE CONTREPOIDS !


			Préfacer le livre d’Ève Villemur est une grande joie, à la fois pour l’amitié qui nous lie depuis deux décennies, mais aussi pour l’immense estime que j’ai pour sa démarche médicale, sa créativité permanente et son humanité. Voici, en effet, un livre qui nous fait du bien ! Il nous fait du bien car il met de la clarté là où le mangeur moderne est soumis à l’information pour le moins cacophonique des spécialistes officiels ou officieux et à la publicité omniprésente de l’industrie alimentaire. Il nous fait du bien car Eve Villemur nous propose de façon claire et illustrée un alignement tête cœur corps pour être bien dans son assiette !


			Nos racines biologiques plongent désormais dans une chaîne alimentaire qu’elles ne reconnaissent plus, et nos gènes n’y rencontrent plus les nutriments qui les ont exprimés pendant des centaines de milliers d’années. Il ne s’agit plus de choisir son camp entre l’inné ou l’acquis puisqu’aucun des deux ne peut fonctionner sans l’autre. Notre « instinct » ne suffit plus, aujourd’hui, pour nous indiquer quoi manger, ni en quelle quantité. Cet instinct est dérégulé par des signaux dont notre environnement social est saturé : et nous, et nous et nous ? Nous, en bout de chaînes, nous sommes sans cesse culpabilisés par des messages contradictoires, mal compris, excessifs et changeants : Un jour bio, un jour vegan, un jour locavore, puis crudivore, OGM free, sans lait ou sans gluten au gré des modes. L’épicerie du coin est devenue un « market », l’anglicisme accentuant le côté culture hors-sol… d’où (qui sait ?) l’augmentation du végétarisme, de la lutte contre la souffrance animale, la viande, car l’homme contemporain ne côtoie plus les animaux comestibles. Le lapin est devenu un « pet », pas un civet. Jean Ferrat chantait l’exode rural car « la montagne est belle »… et nombre de citadins retournent vers une montagne et non pas leur montagne. Ils s’installent et vivent dans un concept, emportant leurs idéaux citadins dans une terre géographique. Ils y retrouvent la forme, la santé, le rapport à la terre, « re- » découvrent ce rapport simple. Moins stressés, donc plus en forme, ils se sentent mieux.


			Nous vivons en effet une époque éprouvante où règnent l’insécurité et l’inquiétude, la peur et parfois la terreur et toutes sortes de tyrannies :


			Tyrannie de l’urgence qui nous condamne plus à nous remplir qu’à nous nourrir. Trop de choses que nous ne choisissons pas et qui nous pénètrent. Nous sommes dans un monde fondé sur la dévoration par les images et les discours sociaux qui nous grignotent petit à petit. Qui chantera l’errance métaphysique du caddie bourré de nourritures dans la solitude infinie des espaces marchands ?


			Tyrannie du choix, tant les sollicitations pour la nourriture sont omniprésentes à travers la publicité avec des informations nutritionnelles de plus en plus complexes et volontiers culpabilisantes. Si trop de choix tue le choix (Claude Fischler), force est de reconnaître que faire ses courses et décider d’un repas a un coût cognitif et émotionnel important, que chacun tente de réduire par des raccourcis de jugement avec le risque de conduire à des décisions invalides et préjudiciables.


			Tyrannie des peurs alimentaires, et Dieu sait si elles sont nombreuses : si la peur du manque reste la triste vérité pour près d’un milliard d’habitants, dans nos pays industrialisés, c’est la peur de grossir, la peur de l’excès, la peur de l’empoisonnement ou celle du regard de l’autre qui dominent. Que sera votre menu ce soir ? Saumon aux pesticides avec un peu de mercure et une pincée de cadmium, porc et poulet aux antibiotiques ou à la dioxine, fruits et légumes toxiques, organismes génétiquement modifiés ?


			Comme le suggère Pierre Weill, Fondateur de la filière Bleu Blanc Cœur : « Il ne pourra pourtant pas y avoir d’harmonie dans nos corps si nous n’avons plus d’harmonie dans les sols et dans les auges. » La santé est fille de la diversité. Et si Hippocrate avait raison… près de 400 ans avant notre ère, quand il proposait un regard iconoclaste sur l’alimentation dans le système de santé : « que l’aliment soit ton premier médicament ». Cette maxime, bien que sans cesse ressassée, fut loin d’être respectée au point que certains se demandent aujourd’hui si les médicaments ne sont pas nos premiers aliments. 


			Chacun perçoit l’importance d’une alimentation saine et équilibrée pour prévenir les risques des maladies dont on parle le plus, les cancers et les maladies cardio-vasculaires, l’obésité… mais aussi pour se sentir en meilleure forme ; il faut une bonne alimentation pour vivre mieux et plus longtemps. Une alimentation saine, des produits naturels, une hygiène de vie optimale pour rester en forme et en bonne santé sont une philosophie à laquelle on ne peut qu’adhérer. Nul besoin de nous convaincre des multiples bienfaits d’une assiette de qualité, ni de s’attarder sur les répercussions heureuses que notre corps y trouvera.


			Si la santé peut peut-être s’acheter à coup de gélules de compléments alimentaires et de médicaments, nous ne pouvons « nous sentir bien », « être en forme » que si l’harmonie de notre métabolisme se construit très en amont à coup de diversités nourricières pour que les aliments redeviennent ce qu’ils n’auraient jamais dû cesser d’être : des sources d’équilibre, de plaisir, de solidarité et de partage. Il faut sans doute arrêter de se poser des questions autour du manger « sans » pour se reconstruire autour du manger « avec » : avec les acteurs de la chaîne alimentaire, paysans, artisans, distributeurs, industriels, médecins, diététiciens, éleveurs… pour ne plus avoir peur de nos assiettes !


			On réconciliera plus facilement l’homme avec ses aliments pour gagner la bataille du comportement alimentaire si la société lui fournit des produits de qualité dont la mémoire biologique correspond à ses besoins physiologiques. Hélas, hormis quelques actes domestiques qui ont toute leur importance (tri, compostage, etc.) ajoutés aux nécessaires actions citoyennes, associations et autres engagements politiques qu’il convient évidemment de promouvoir, cet aspect de notre réconciliation avec la nourriture ne dépend que peu de nous. Alors, en attendant que les choses s’arrangent résolument de ce côté-là, ne pleurons pas sur notre sort et sur notre planète polluée, ne rejetons pas la responsabilité de nos problèmes de santé sur les autres et ne perdons pas de vue les actions qui elles, dépendent totalement de nous. 


			Être en bonne santé ne signifie plus aujourd’hui ne pas être malade mais bénéficier de la plénitude de son bien-être physique et psychologique. Qui n’a pas rêvé aujourd’hui d’être plus en forme ? Devenir plus conscient de ses propres rythmes et prendre davantage soin de soi, c’est souvent la résolution numéro un qui trône en haut de la liste de nos priorités. Prendre soin de soi est le message premier d’Eve Villemur. Elle marche à nos côtés en proposant des solutions concrètes pour modifier nos habitudes délétères et retrouver notre poids de forme.


			À la différence de la santé, qui comporte des indicateurs objectifs, la forme est un but qui peut être nourri par de meilleures connaissances nutritionnelles, l’activité physique, la gestion du stress, la régulation des émotions, l’ergonomie et bien d’autres choses. Être en forme à quelque chose de subjectif, de relatif et de relationnel. Il est possible de subir une maladie chronique et, malgré tout, se sentir en forme parce que l’on s’est donné les moyens de cela et que l’on bénéficie probablement aussi d’un environnement favorable. Il y a dans l’idée de la forme quelque chose qui est très en rapport avec le sentiment d’harmonie.


			 Avec les mets passent les mots. Ce que les sons ne peuvent dire, la nourriture l’articule. Manger, disait Brillat-Savarin, grand gastronome devant l’éternel, « Manger, c’est parler avec les autres ». La vie est pavée de goûts et de dégoûts. Nous en faisons l’expérience précoce au fond des ténèbres utérines où nous découvrons le Monde du dehors, celui dont notre mère se nourrit. Nourritures terrestres mais aussi rêves, fantasmes et émotions. Et puis, dans notre vie aérienne, nous goûtons, à la première heure, l’air qui nous entoure, les odeurs, le lait. Bien d’autres choses indescriptibles, un climat, une ambiance, l’air de rien. Nous prenons de l’âge, du poids, de l’expérience. Nos goûts se diversifient, se développent, se multiplient, s’enrichissent. Cuisines du monde ou plats de terroir, notre vie est une table. Et nous cuisinons tous à notre façon, unique et singulière nos expériences du jour. Les recettes de vie que nos parents nous transmettent, nous devons les transformer, les faire nôtres, pour goûter le monde à notre façon. La vie est une longue traversée gustative. Brillat-Savarin, défaillant sur son lit de mort, répondait à celui qui lui posait la question de son ressenti : « Juste un goût de goût à rien ».  


			La vie est rendue appétissante par l’Autre et l’enfance est une mise en bouche. Le goût est le seul des cinq sens dont nous puissions jouir en compagnie. C’est la seule fonction physiologique accomplie en public, à la différence du sommeil, de la reproduction… C’est donc le sens social par excellence. Le mangeur occidental moderne a changé d’inquiétude : c’est la pléthore, et non plus le manque, qui menace sa santé et sa vie. C’est l’excès, au lieu de la privation, qui fait souffrir de plus en plus de mangeurs. Aujourd’hui, la crainte est de manger trop, trop riche et, surtout, de ne plus pouvoir s’arrêter.


			Nous avons en Occident une façon réductrice de concevoir le corps. Le discours nutritionnel actuel en est la conséquence. Si de l’énergie était nécessaire pour les muscles, du carburant est aussi obligatoire pour nos neurones. D’un point de vue scientifique biochimique, cette proposition est vraie, de manière relative à nos connaissances actuelles, car le cerveau est un organe dit « gluco-dépendant » nécessitant des petits déjeuners riches en glucides. D’où cette formule empruntée à la médecine chinoise : « Le matin mange comme un prince, à midi comme un marchand et le soir comme un mendiant ». Cette formulation certes un peu simpliste s’accorde toutefois assez bien avec les données de la chronobiologie. 


			À l’époque d’une esthétisation du corps, la notion de forme a glissé de l’intérieur du corps vers l’extérieur, sa surface, de l’invisible au visible. Être en forme, aujourd’hui, doit se voir au moins aussi bien de l’extérieur que de l’intérieur. C’est donc un double enjeu qui est demandé à la nutrition aujourd’hui. Proposer une nutrition qui permette d’être en forme sur le plan de la vitalité alliée à une nutrition qui ne génère pas (trop) de formes. C’est une exigence qui est demandée à la discipline qu’est la nutrition humaine : nourrir sans faire grossir.


			La nutrition évolue comme une médecine de la prévention. Nous sommes parfois déjà en forme et souhaitons le rester, la conserver, et cette demande impose aux professionnels de répondre à ces attentes. Cette bonne pratique, malheureusement, laisse le champ aux dérives charlatanesques vendant les concepts de « forme et de santé ». La forme est devenue un nouveau business, investi bien souvent par les maîtres de la finance plus que par les professionnels de santé, d’où les dangers de ces pratiques. 


			La nutrition a peu évolué, les dimensions caloriques, les besoins en macro-micro nutriments sont quasi identiques car le corps humain a peu évolué. Ève Villemur nous fait entrer dans le champ de la micronutrition pour mieux comprendre tous les facteurs pouvant contribuer au maintien du surpoids. Les aliments que nous consommons nous apportent, en effet, des substances en infime quantité qui sont, pourtant, aussi indispensables à notre survie que les calories apportées par les macros nutriments. Ce sont ces substances qui sont regroupées sous le terme de micronutriments.


			Ève Villemur nous fait découvrir une nutrition arc-en-ciel, c’est-à-dire avec toutes les couleurs de la vie. Formée depuis des années aux thérapies cognitivo-comportementales, spécialiste en nutrition, formatrice au Collège Médical de Nutrition Comportementale, elle nous montre, entre autres, sans jamais culpabiliser, comment les fausses croyances peuvent conduire à des pensées automatiques. Elle nous apprend également comment nous en libérer en s’appuyant sur le modèle novateur des trois cerveaux (rationnel, émotionnel et intestinal, ce dernier étant baptisé aujourd’hui : notre deuxième cerveau). Elle nous explique, schémas à l’appui « comment ces trois cerveaux doivent fonctionner en bonne intelligence et être eux-mêmes nourris de façon saine et adéquate pour nous guider vers des comportements adaptés à une santé et un bien-être optimaux. »Aucune demande d’amaigrissement n’est illégitime, seule la réponse inadaptée risque de l’être.


			Ève Villemur nous remet habilement sur la piste du plaisir alimentaire. Montaigne définissait le plaisir comme « la prime accordée par la nature au bon fonctionnement du corps ». Comme le souligne le socio-anthropologue Jean-Pierre Poulain, « Le plaisir est une intensification du rapport à soi, au temps, aux autres ».


			L’acte de mettre le monde en nous, si l’on y songe un peu, réclame de notre part une présence à nous-mêmes, ce qui implique de réinvestir de manière plus éthique, voire même spirituelle, l’acte de nous nourrir. C’est aussi cette dimension spirituelle que porte Ève Villemur.


			À moi de vous souhaiter une bonne dégustation de cet ouvrage à manger si possible en pleine conscience. Alors, bon appétit !


			 


			Gérard Ostermann


			Professeur de thérapeutique, médecin interniste 
et psychothérapeute, Responsable du Diplôme 
d’Université de la Pathologie de l’oralité (Bordeaux), 
Président de l’Institut des Conduites Alimentaires.


		




		

			INTRODUCTION


			Chaque année au printemps, en tête de gondole des librairies, on voit fleurir un curieux spécimen : « le » dernier ouvrage censé vous aider à perdre les kilos accumulés pendant l’hiver… 
Les couvertures de magazines féminins, à grand renfort de titres alléchants, attirent votre attention sur les nouveaux « trucs et astuces » qui vont facilement et à coup sûr vous permettre de remettre maillot de bain et vêtements près du corps à l’arrivée des beaux jours. Et chaque année, vous y croyez et « tentez le coup », une fois encore.


			Alors pourquoi un nouveau livre sur ce sujet ? Que pourrait-il vous apporter de plus, de mieux ou de différent ?


			Depuis 20 ans que j’accompagne des patients en surpoids, je suis de plus en plus touchée par le sentiment d’impuissance qui domine chez eux, tout en étant émerveillée par leur volonté à chercher une solution durable, et ce, indépendamment de leurs préoccupations ou profils. Certains me disent : « Je suis en surpoids depuis ma puberté, j’ai essayé tous les régimes possibles, rien ne marche chez moi, vous êtes ma dernière chance ! » D’autres : « Je suis obsédé(e) par la nourriture, je calcule tout, j’ai beau me restreindre tout le temps, mon tour de taille s’épaissit inexorablement. Je ne sais plus quoi manger. J’ai envie de trouver le moyen d’être en paix avec mon assiette… » Ou encore, « Depuis que j’ai arrêté le sport, j’ai l’impression d’être devenue une baleine molle. J’ai des bras de camionneur, un ventre énorme, je ne supporte plus mon image. Ce n’est pas moi ! Aidez-moi ! »


			Et, à chaque fois, je fais le même constat : ce qui empêche ces personnes d’atteindre leur objectif est qu’elles cherchent toujours dans la même direction, avec des moyens similaires, ceux que l’on trouve dans la plupart des magazines. Or, si l’on veut obtenir quelque chose que l’on n’a jamais obtenu malgré des efforts, il semble indispensable de revoir sa méthode et d’envisager différemment les moyens pour y parvenir. Observez un jeune enfant qui fait un puzzle et se trouve avec une pièce qu’il n’arrive pas à placer : soit il tente en s’énervant de l’insérer à tout prix dans un espace qui manifestement ne convient pas, s’entête puis abandonne ; soit il la tourne calmement dans tous les sens, teste d’autres trous, jusqu’à trouver la bonne orientation ou le bon emplacement. Quelle fierté se lit sur son victorieux visage ! Alors, c’est ce que nous allons faire ensemble : voir les choses sous un autre angle et tenir compte de toutes les composantes de la question « Comment maigrir ? ».


			Je développe et enseigne La Nutrition Comportementale Individualisée (NCI) depuis une quinzaine d’années. Cette méthode est représentée aujourd’hui par de nombreux médecins. Ce n’est pas une solution miracle, en revanche, elle a ceci d’original : elle ne cherche pas à vous apprendre uniquement les principes du « bien manger » ; elle ne vous incite pas à entrer en thérapie pour régler vos problèmes ; elle ne vous rabâche pas que vous devez bouger et aimer votre corps. Elle vous explique COMMENT faire tout cela à la fois. Mais comment y parvenir ? En comprenant que nous avons plusieurs cerveaux aux commandes de nos comportements et qu’il est nécessaire de les accorder pour que le résultat corresponde à nos attentes.


			Avant d’aller plus loin, faisons rapidement connaissance avec ces différents cerveaux qui nous gouvernent.


			1.  Notre cerveau émotionnel nous aide à survivre ; nos émotions désagréables (tristesse, peur, colère, dégoût…) nous permettent de déceler les dangers et d’y faire face, en les fuyant ou en les combattant. Nos émotions et sentiments agréables (joie, enthousiasme, amour…) nous donnent de précieux indices pour apprendre à mieux vivre ensemble. L’émotion, c’est l’interface entre nous et le monde. Pas étonnant qu’elle intervienne aussi dans notre rapport à la nourriture !


			2.  Notre cerveau rationnel s’est développé plus tard et est venu affiner les évaluations primaires de notre cerveau émotionnel. Il permet la prise de recul et le choix éclairé. C’est celui que nous voudrions aux commandes systématiques de nos fourneaux afin de manger de façon équilibrée pour optimiser notre santé et notre silhouette. Mais nous savons bien que ce n’est pas toujours le cas !


			3.  Depuis peu, nous découvrons qu’un troisième cerveau intervient de façon importante dans nos comportements et dans la genèse des pathologies qui nous affectent : il s’agit de notre cerveau intestinal. Notre intestin héberge un monde intérieur que nous commençons à peine à percevoir mais dont la science prouve chaque jour davantage l’impact direct sur nos émotions, nos réactions, les maladies qui nous atteignent.


			Ces trois cerveaux doivent fonctionner en bonne intelligence et être eux-mêmes nourris de façon saine et adéquate pour nous guider vers des comportements adaptés à une santé et un bien-être optimaux.


			[image: ]


			Au fil des pages, vous allez apprendre à mieux comprendre et utiliser ces trois cerveaux afin de vous stabiliser au poids qui correspond le mieux à votre santé physique et psychologique.	
Pour quitter vos impasses habituelles et nous aventurer ensemble sur de nouvelles voies, je vous propose une feuille de route en quatre étapes qu’il faudrait suivre dans l’ordre. Certaines vous demanderont toutefois une relecture ultérieure afin de bien les comprendre et mettre en pratique les notions que j’y développerai.


			1.  La première partie fera appel à votre cerveau rationnel : nous nous poserons quatre questions afin de mieux cerner l’origine du surpoids qui vous affecte. Les problématiques sont diverses et souvent imbriquées : un excès de calories grasses et sucrées (repas fréquents au restaurant, alcool…), un trouble de la conduite alimentaire (boulimie, grignotage pour déstresser, compulsions pour se calmer…), un problème métabolique (troubles intestinaux, diabète, hypothyroïdie, carence en micronutriments…), la sédentarité et « l’encrassage » de tout l’organisme… Cette première partie permettra de prendre un temps de réflexion et de recul, ce sera le moment de prendre des décisions en fonction de l’origine de son surpoids et de se motiver.


			2.  La seconde partie occupera l’essentiel du livre : nous aborderons trois axes pour mettre en œuvre les solutions à ce problème. Nous envisagerons successivement :


			-  la TÊTE et donc votre cerveau émotionnel qui n’est pas toujours en phase avec votre souci de « bien » manger. Nous apprendrons comment reprendre la main, calmer les émotions et les utiliser plutôt que de se laisser guider par elles dans la mauvaise direction (comme le frigo consolateur),


			-  le CORPS et son image, très en lien avec votre cerveau émotionnel. Nous verrons comment le « percevoir » de façon bienveillante afin de pouvoir lui apporter les soins qui lui sont dus (une activité physique régulière par exemple),


			-  l’ASSIETTE enfin pourra être abordée de façon plus rationnelle et en conscience. Ce sera le moment d’apprendre comment bien nourrir vos trois cerveaux tant sur le plan nutritionnel que micronutritionnel, grâce à des conseils et des recettes.


			3.  Une troisième partie évoquera les deux temps nécessaires à l’établissement d’une paix durable entre vos trois cerveaux et les trois axes tête/corps/assiette :


			-  le temps de la perte de poids et de l’apprentissage des nouvelles habitudes,


			-  le temps de la stabilisation et de l’inscription dans la durée : nous verrons que la routine peut aussi avoir du bon quand elle est accordée à ce qui est sain pour soi.


			4.  La quatrième et dernière partie élargira notre perspective en proposant une alliance avec soi-même, au-delà des kilos, des chiffres et des théories.


			Soyez confiant : même si vous n’y croyez pas encore tout à fait, vous avez toutes les raisons de réussir ce que tant de patients qui ont découvert la Nutrition Comportementale Individualisée parviennent à réaliser. Il y aura sûrement des moments difficiles, des chutes ou rechutes, mais aussi tant de découvertes et d’allégements dans votre vie ! L’essentiel est que vous acceptiez de suivre pas à pas les étapes que je vous propose dans ce livre. Dernière chose, pour vous repérer facilement entre ces quatre parties et aller plus rapidement de l’une à l’autre, nous avons indiqué au début de chacune d’elle, un rappel numéroté.




Reprenons notre plan d’attaque :


[image: 4]questions pour comprendre,


[image: 3]axes pour traiter,


[image: 2]temps pour consolider,


[image: 1]alliance pour gagner.


 


 


Êtes-vous prêt ?


 


4-3-2-1… partez !





			

		




		

			4 QUESTIONS POUR 
COMPRENDRE 
LE SURPOIDS


			« La personne est la personne ; 
le problème est le problème ; 
la personne n’est pas le problème. »


			Pr Gérard Ostermann


			 


			Commencez par faire appel à votre esprit d’observation, à votre cerveau rationnel et prenez un peu de hauteur pour considérer le surpoids qui vous a fait ouvrir ce livre. Car pour trouver des solutions efficaces à un problème, quel qu’il soit, il faut en comprendre les origines.


			CE SURPOIDS N’EST PAS MOI


			Lorsque j’accueille pour la première fois un patient qui me consulte pour perdre du poids, à chaque fois je parie qu’il va me dire quelque chose du genre : « Je viens pour perdre mes kilos en trop ». Or, vous le savez, quand on possède quelque chose, on a du mal à s’en débarrasser, même lorsqu’on s’en lasse ou que cela nous encombre. C’est étrange mais très humain : on s’habitue et on s’attache à ce qui nous appartient même si l’on n’en a plus besoin. Et, quand on a enfin pris la décision de le jeter, on hésite… « Et si cela me manquait après ? Et si, un jour, j’en avais finalement besoin ? » Pourtant ces kilos ne sont pas vous, ni à vous ! Ils masquent qui vous êtes vraiment, vous empêchent d’avancer et vous pèsent dans tous les sens du terme.


			Alors, premier acte de libération : ne parlez plus jamais de votre surpoids, de votre obésité, de vos bourrelets, ni même de vos mauvaises habitudes alimentaires. Remplacez ce pernicieux article possessif par un article neutre et qui met déjà le problème à distance. Ce surpoids, ces bourrelets, ces habitudes-là ne sont pas vous, ne sont plus à vous : vous venez de décider de les lâcher.


			Cet exercice de langage peut paraître anodin, mais il est fondamental. 
Il permet une distanciation symbolique d’avec ces kilos qui se sont accumulés au fil des mois. Et cette prise de recul va vous permettre d’observer cette situation problématique plutôt que de la subir sans n’y rien comprendre.
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			LA MÉTAPHORE DU SAC À DOS


			Imaginez que ces kilos soient comme un sac à dos que vous portez depuis bien trop longtemps. À tel point que vous ne savez même plus ce qu’il contient ni dans quelles circonstances vous avez commencé à le porter (à moins que quelqu’un ne vous l’ait mis d’office sur les épaules…). Vous sentez juste qu’il vous cisaille le cou et vous fatigue les reins. Alors, imaginez que vous le posez sur une chaise pour l’observer et posez-vous ces 4 questions :


			- Comment ce sac s’est-il installé sur votre dos ?


			- Comment se fait-il qu’aujourd’hui vous ayez décidé de vous en débarrasser ?


			- Comment serait votre vie sans ce pesant sac à dos ?


			- Comment pourriez-vous vous y prendre pour le déposer à terre une bonne fois pour toutes ?
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			L’histoire qui va suivre est authentique, comme toutes celles que vous aurez l’occasion de découvrir dans cet ouvrage. J’ai uniquement modifié les prénoms et quelques détails afin de préserver l’anonymat de ces patients. Au passage, s’ils pensent ou non se reconnaître, qu’ils reçoivent ici le témoignage de ma gratitude profonde car c’est à leur contact que j’ai appris le plus. Ce fut à chaque fois l’occasion de vraies rencontres, extrêmement riches en humanité. Et ce sont toutes ces histoires d’alliance qui m’ont fait avancer, tant sur un plan professionnel que personnel.
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			LE SAC À DOS DE GAËLLE, 38 ANS, 
MÈRE DE TROIS ENFANTS


			Gaëlle est une jeune femme de 38 ans qui me consulte par un bel après-midi d’automne. Elle mesure 1 mètre 56 et pèse 85 kg.


			« Je suis en surpoids depuis 10 ans. J’ai tout essayé. Aujourd’hui, non seulement je ne me supporte plus, mais en plus, je ne sais plus du tout comment manger, tout me fait peur ! »


			Malgré son joli sourire, son désarroi est évident. J’aborde d’emblée les « 4 questions ».


			• À votre avis comment ce surpoids s’est-il installé ?


			« L’origine, je crois, date d’après la césarienne que j’ai eue pour la naissance de mon troisième enfant. Cyrielle est née avec 4 semaines d’avance et elle ne grossissait pas. Je la nourrissais et voulais absolument qu’elle bénéficie de l’allaitement maternel comme ses deux frères aînés. Je savais que c’était bon pour elle, d’autant plus qu’elle était fragile. Alors j’ai vraiment mangé pour deux ! En fait, je grossissais pour que mon bébé grossisse. Et puis, j’ai mal vécu cette césarienne. C’était comme si on m’avait volé le dernier mois de ma grossesse. Garder du ventre, c’était comme si je continuais encore un peu à être enceinte avec l’espoir que, cette fois, mon corps m’obéisse… »


			• Donc vous pensez que c’est cela le facteur déclenchant ? 
Et depuis, comment se fait-il que ce surpoids soit encore là ?


			« Je crois qu’il y a plusieurs raisons. Je me suis sentie assez fatiguée après tout ça. Pendant la sieste des enfants, en début d’après-midi, j’ai pris l’habitude d’avoir « mon moment à moi », un « temps calme » bien mérité. Et je me suis mise à manger. Après, dès que j’étais fatiguée ou énervée, je grignotais pour me calmer.


			En plus, mon mari fait les trois-huit, donc pour passer un peu de temps ensemble, tantôt on se couche très tard, tantôt on se couche très tôt. Je sens bien que mes cycles de sommeil sont complètement perturbés, donc, forcément, je suis fatiguée.	


			Il y a aussi quelque chose qui peut paraître stupide mais je suis souvent seule à tout assumer à la maison et je me disais qu’il fallait que « je sois forte » pour porter la famille. Je me rends compte d’ailleurs que ma propre mère a pris beaucoup de poids quand mon père l’a quittée. Moi, heureusement, je suis toujours en couple et cela se passe bien. Mais je me demande s’il n’y a pas quand même quelque chose de cet ordre-là. C’est peut-être exagéré ? »


			• Je crois, Gaëlle, que tout ce qui vous vient à l’esprit est à prendre en considération. En première analyse, vous avez déjà repéré plusieurs facteurs à l’origine de ce surpoids : une composante émotionnelle (la peur que votre troisième enfant ne grossisse pas, en même temps que votre ressentiment à l’égard de votre corps qui n’avait pas « obéi » à votre désir d’accoucher normalement), une composante corporelle probable (cette fatigue physique qui vous paraît dérégler votre fonctionnement physiologique), une composante apparemment rationnelle (je décide d’être forte pour « assurer » le quotidien…). Voyez-vous autre chose qui pourrait encore expliquer ce surpoids ?


			« En fait, j’ai essayé beaucoup de régimes mais je n’ai jamais pris le temps d’aller jusqu’au bout. »


			• Comment se fait-il qu’aujourd’hui vous décidiez de le faire ?


			« Le déclic est venu l’autre jour quand je n’ai pas réussi à rattraper mon fils aîné qui marchait devant moi et qui a soudain traversé la rue sans regarder. J’ai vraiment eu très peur et je me suis sentie scotchée au trottoir. J’étais tellement lourde ! Ce n’est vraiment plus possible de rester ainsi. Ce qui est curieux, c’est qu’avant mon troisième accouchement, je ne me sentais pas grosse. C’est comme si je n’avais plus de recul sur moi-même. »


			• Et comment voyez-vous la vie sans ce surpoids ?


			« Ah… ! Je n’aurai plus mal au dos, je serai plus dynamique, je serai moins fatiguée, moins serrée dans mes vêtements. »


			• Alors comment pourriez-vous vous y prendre ? Quelles sont vos attentes ?


			« J’attends un miracle ! »


			• Pour le miracle, il faudra effectivement attendre un peu. En revanche, je vous propose quelque chose que vous n’avez jamais essayé et que nous ferons ensemble. La Nutrition Comportementale Individualisée s’appuie sur trois piliers indissociables :	


			- la tête qui commande nos réactions et comportements, avec ses désirs mais aussi ses stress et ses « fausses idées » qui au fond vous empêchent d’avancer vers ce qui est important pour vous.


			- le corps. Vous comprenez que vous avez rompu le contact avec lui, vous lui en avez voulu de vous trahir lors de cette césarienne et à présent, vous ne vous rendez plus compte de sa véritable corpulence, comme si ce n’était pas votre corps.


			- et enfin l’assiette car il est nécessaire de la rééquilibrer. D’ailleurs, vous le dites vous-même, « vous ne savez plus quoi manger, votre cerveau rationnel est perdu. »	


			• Il y aura deux temps dans cet accompagnement personnalisé : celui de la perte (avec des exercices à réaliser portant sur tel ou tel point) et celui du maintien. Sachez qu’entre la première consultation et la dernière, celle où nous conviendrons que je vous aurai enseigné tout ce que vous avez besoin d’apprendre pour garder le poids que vous souhaitez, il y a en moyenne trois à quatre ans. Comment réagissez-vous à cette annonce ?


			« J’ai bien vu qu’en quelques mois et même en un an, je ne suis pas arrivée à un poids stable. Je reprends toujours. »


			• Quand le surpoids prend ses aises dans votre vie, il est nécessaire de le déraciner en profondeur. Cela ne signifie pas forcément qu’il faille « entrer en thérapie », mais juste voir le dessous des choses. Parfois le suivi peut être plus court, en fonction des situations, et si le surpoids est plus récent. Mais si vous en éprouvez le besoin, nous pourrons approfondir le travail sur une plus longue période. Dans tous les cas, nous faisons équipe ! Je serai là pour vous aider dans les moments particulièrement difficiles, ceux où vous serez tentée d’abandonner. Je serai un peu comme un coach !


			« J’avais essayé de voir un coach sportif mais il n’a pas résolu mon déséquilibre alimentaire. Et puis je me suis vite démotivée. Le pire a été quand un endocrinologue que j’ai consulté pour savoir si le surpoids ne venait pas de la thyroïde m’a dit : « Vous faites vraiment tout pour grossir ! ». J’ai pris 4 kg dans le mois qui a suivi ! »


			• Ce n’était guère bienveillant de sa part, cette réflexion ! Vous a-t-il au moins donné quelques conseils ?


			« Des trucs que je savais déjà et que je n’ai pas tenus plus de quelques semaines. »


			• Vous voyez donc l’importance de cette triple approche : prenez l’image d’une bassine avec trois trous que vous voulez remplir d’eau, il va falloir bien boucher les trois trous en même temps, sinon vous n’y parviendrez pas.


			« Oui, cela paraît clair… »


			• Alors, êtes-vous prête ?





			LES 4 QUESTIONS À SE POSER 
QUAND ON EST EN SURPOIDS


			Contrairement à Gaëlle, vous n’avez pas un programme de rendez-vous étalés sur plusieurs mois avec un spécialiste en Nutrition Comportementale Individualisée. Mais grâce à ce livre, vous allez pouvoir réaliser votre propre autocoaching. Dès maintenant, considérez cet ouvrage comme un cahier d’accompagnement qui va vous guider au fil des exercices proposés.




			QUESTION N° 1 : COMMENT CE SURPOIDS S’EST INSTALLÉ ?


			Cette question va vous permettre de considérer les événements ou circonstances qui ont déclenché la prise de poids initiale ainsi que les facteurs qui actuellement l’entretiennent. Dès ce stade, il peut être utile de vous munir d’un cahier pour y écrire vos découvertes et réflexions. C’est ce que je conseille à tous mes patients. Et ceux qui adhèrent à cette proposition qui peut, au départ, paraître une contrainte un peu scolaire, en sont ensuite très satisfaits : ils avancent beaucoup plus vite ! Considérez que vous êtes un explorateur à la recherche d’un trésor ou d’une nouvelle terre au cœur de vous-même. Pour éviter de tourner en rond, notez tous les indices : ils seront autant de repères pour aller plus loin.


			Repérer les facteurs déclenchants


			Même si vous avez parfois l’impression de traîner ce surpoids depuis toujours, c’est rarement le cas. À partir de quand, à la suite de quoi, les choses ont-elles commencé à se gâter ?


			Un événement extérieur entraînant un changement brutal : décès d’un proche (parent ou animal de compagnie), déménagement, naissance d’un frère ou d’une sœur, maladie dans l’entourage, entrée au lycée…


			Un épisode personnel de vie : premières règles, grossesse, maladie, prise de médicaments


			Un traumatisme personnel : accident, moqueries, trahison, agression. Il m’arrive malheureusement trop fréquemment d’apprendre que telle jeune femme qui me consulte pour des crises de boulimie a subi des attouchements dans son enfance par un voisin ou un membre de sa famille. Un terrible secret qui la pousse alors à se protéger des hommes en mangeant trop et en cultivant ce surpoids. Fréquent également d’entendre que ce brillant avocat qui semble si sûr de lui mais souffre d’une obésité rebelle a entendu toute sa jeunesse son père le traiter de « bon à rien ». L’enfance est un pays dont on sort rarement indemne de toute blessure.


			Il est important de savoir ce qui a fait basculer votre comportement ou votre métabolisme.


			Repérer les facteurs de maintien


			Plus utiles encore à repérer sont les éléments qui aujourd’hui contribuent à faire de ce surpoids un problème chronique. Selon vous, qu’est-ce qui pourrait expliquer votre difficulté à perdre du poids en ce moment ? Mettez une croix dans les cases qui correspondent à votre situation.
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							Stress, anxiété


						

							

							

							

							

					


					

							

							Baisse de moral, tendance dépressive
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« à la va-vite »


						

							

							

							

							

					


					

					

							

							- Nourriture abondante à disposition (travail dans un restaurant, une boulangerie, une grande surface…)
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							Une autre observation personnelle ?


						

							

							

							

							

					


				

			


			
Avant de vaincre un ennemi, il est nécessaire de connaître les stratagèmes qu’il emploie pour tenter de nous abattre ! En ayant conscience de ce qui entretient ce surpoids et vous bloque dans votre démarche d’amaigrissement, vous pourrez plus aisément y remédier et tirer profit au maximum des conseils de ce livre.


			QUESTION N° 2 : COMMENT S’EST PRODUIT LE DÉCLIC QUI VOUS A DÉCIDÉ À VOUS DÉBARRASSER DE CE SURPOIDS AUJOURD’HUI ?


			Cette deuxième question a pour but de vous éclairer sur ce qui, aujourd’hui, a rallumé votre désir d’en finir avec ces kilos superflus. C’est souvent un ras-le-bol ou, au contraire, une rencontre, un projet qui vous redonne l’espoir de réussir. C’est en tout cas la prise de conscience que vous ne voulez plus continuer comme cela, qu’il faut que cela change.


			C’est votre motivation de départ. Elle est nécessaire mais ne suffit pas ; et si elle vous permet de démarrer, elle ne vous conduira pas très loin. En effet, lorsque l’on décide de changer car on ne peut plus supporter une situation, l’énergie dégagée ne permet guère plus qu’un sursaut momentané. Savoir ce que l’on ne veut plus sans savoir que l’on veut vraiment ne permet pas d’aboutir efficacement à un résultat sur le long terme. « J’en ai assez de ne pas pouvoir m’habiller comme je veux, il faut que je fasse quelque chose ! ». Alors je prends rendez-vous chez un médecin, j’achète un livre. Bravo, c’est un premier pas. Mais, pour poursuivre la route, vous aurez besoin d’une énergie plus positive et efficace que celle d’un simple déclic.


			QUESTION N° 3 : COMMENT SERAIT MA VIE 
SANS CE SURPOIDS ?


			Voilà qui est plus intéressant ! Projetez-vous dans votre avenir, lorsque vous vous serez débarrassé de ces kilos, de cette souffrance, de ces entraves. Que pourrez-vous faire que vous ne pouvez pas faire aujourd’hui ? Quels vêtements porterez-vous ? Quelles actions oserez-vous ? Comment ressemblerez-vous davantage à cette personne que vous rêvez d’être (vous !) ?


			Car vous n’entreprenez pas cette démarche pour perdre ; non, vous entamez ce parcours pour gagner : gagner de la santé, une silhouette qui vous convient, la possibilité de vous habiller comme vous en avez envie, la légèreté dans vos pas, l’aisance dans vos mouvements, le goût de refaire du sport, la joie de faire du shopping, l’assurance en public (ou au contraire dans la plus stricte intimité…), la fierté d’avoir réussi !


			Voici un exercice par lequel la plupart de mes patients commencent leur programme : la liste des bénéfices. Il s’agit de faire l’inventaire détaillé et le plus précis et personnalisé possible de tout ce que vont vous apporter cette perte de poids puis la stabilisation à un poids-santé.


			

[image: ]EXERCICE


			FAIRE SA LISTE DE BÉNÉFICES EN SUIVANT LA RÈGLE DES 3P


			Avant de faire la liste de tout ce que va vous apporter une perte de poids, il faut que vous ayez en tête la règle des 3P :


			Soyez Précis :


			Plutôt que dire vaguement : « Je remettrai mes affaires », précisez : « Je remettrai cette robe cintrée à rayures que j’aime tant » ou « Je m’achèterai un maillot deux pièces rouge ».


			Plutôt qu’écrire : « Je referai du sport », notez : « Je ferai du tennis avec mon petit-fils ».


			Soyez Positif :


			Plutôt que dire : « Je n’aurai plus de bourrelets », préférez « J’aurai le ventre plat » ou « Je serai à l’aise en jean ».


			Plutôt que : « Je ne serai plus essoufflé », écrivez : « J’aurai du souffle à vélo le dimanche avec mes copains ».


			Soyez Personnel :


			Plutôt que dire « mon diabétologue ne me passera pas à l’insuline », écrivez : « Je stabiliserai ma glycémie sans médicament supplémentaire ».


			Plutôt que « ma femme sera contente », écrivez : « Je serai fier de moi ».


			Laissez libre cours à votre imagination positive, allez chercher vos rêves enfouis. Cultivez à la fois le réalisme et la confiance : il y a tant de choses qui sont encore possibles !





			QUESTION N° 4 : COMMENT M’Y PRENDRE POUR PERDRE DU POIDS ?


			Le projet se précise, il va bientôt être temps de se lancer, sans oublier de préparer le voyage ! Prenons l’image d’une randonnée en montagne et comparons celle-ci à votre projet de perte de poids. Comme vous le feriez avant de chausser vos chaussures de marche, prenez le temps de détailler trois points de repère.
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			1.  Étudiez la carte : dans quelle destination voulez-vous aller, par quel village voulez-vous passer ? Quel est le sommet à atteindre et pour y profiter de quoi ?


			Votre objectif sera défini comme nous venons de le voir en termes de mieux-être à acquérir et non uniquement en kilos à perdre. Il peut y avoir des étapes, des priorités, des pauses à consentir en fonction de l’agenda, ou au contraire des escales incontournables avant lesquelles vous déciderez de ne pas vous arrêter. Par exemple, « c’est primordial pour moi de poursuivre ma démarche d’amaigrissement au moins jusqu’à ce que j’aie perdu deux tailles de vêtements ; en revanche, je m’octroie une pause le week-end du mariage de ma nièce ». Bien des démarches de perte de poids avortent par manque de préparation préalable. On part à l’aveuglette, uniquement guidé par un désir « d’ailleurs » imprécis et donc jamais atteint.


			Sur notre plan de route, appelons ce premier point de repère W (de la première lettre du mot anglais willing qui signifie « Je le veux » de façon ferme et déterminée).


			2.  Après avoir précisé la destination, vérifiez qu’il n’y aura pas d’obstacles pour arriver à cet objectif.


			-  Y a-t-il des liens ou avez-vous des regrets qui vous maintiennent au village, dans la vallée ?


			-  Craignez-vous de vous lancer dans cette randonnée ? Pensez-vous ne pas être prêt(e) ou en mesure de la mener à bien ?


			-  Votre sac à dos est-il trop lourd ?


			C’est le moment d’en prendre conscience. Appelons ce deuxième point de repère A de la première lettre du mot anglais able qui signifie « capable ».


			3.  Enfin, posez-vous deux dernières questions, avant de porter votre sac et de prendre la route :


			-  Est-ce le bon moment ? Aucun orage annoncé ? Aucunes difficultés à venir ? L’horizon est-il dégagé ?


			-  Suis-je prêt(e) à m’engager dans cette course ? Lorsque je serai sur le sentier, ce sera à moi de « mouiller ma chemise » (même si un guide chevronné fera aussi route avec moi).


			Appelons R ce troisième point de repère de la première mettre du mot anglais ready qui signifie « prêt ».


			Posons nos trois repères sur notre feuille de route : W-A-R… Cela donne war qui signifie « guerre » en anglais. Je vous propose ce moyen mnémotechnique pour vous souvenir que, pour gagner la guerre contre la démotivation, il vous sera utile régulièrement de réévaluer ces trois valeurs, un peu comme si vous refaisiez le point sur votre carte IGN.
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			ÉVALUER SA MOTIVATION


			Voici un test à faire régulièrement. Il vous sera proposé à plusieurs reprises dans ce livre.
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			W : de 0 à 10, à combien évaluez-vous aujourd’hui votre WILLING (motivation) ? Avec quelle force pouvez-vous dire aujourd’hui « je le veux » ? Et que voulez-vous vraiment ?	


			Si votre note est inférieure à 8 : c’est probablement que vos objectifs ont besoin d’être éclaircis. Revenez à la LISTE DES BÉNÉFICES et précisez à nouveau vos objectifs. Peut-être sont-ils encore flous : repérez les mots tels qu’« être mieux dans ma peau, être en meilleure santé ». Identifiez avec précision ce que signifie pour vous « être bien dans votre peau » ou « avoir une bonne santé » Repérez les projets qui ne viennent pas vraiment de vous et remplacez-les par vos véritables désirs. Il se peut par exemple que votre entourage ait envie que vous perdiez 15 kg, tandis que vous souhaitez simplement être capable de refaire de l’équitation et pour cela ne perdre que 5 ou 6 kg.


			Tout ce que vous allez écrire sur votre liste de bénéfices doit avoir du sens pour vous.


			A : de 0 à 10, à combien évaluez-vous aujourd’hui votre ABLE (se sentir capable) ? Avec quelle force pouvez-vous dire aujourd’hui « je le peux » ?


			Et si la note est inférieure à 6 : c’est que vous vous sentez quand même capable d’essayer (bravo !) mais que vous doutez de votre réussite. Essayez d’écrire franchement quels sont vos freins, vos peurs, les situations que vous redoutez (manger différemment devant les collègues, se consoler avec des confiseries quand on est seul…), vos difficultés à renoncer à tel ou tel aliment ou boisson.


			Voir couchées vos craintes sur le papier, en noir et blanc, vous permettra non seulement de les connaître mais aussi de vous référer aux parties de ce livre qui traitent de ces difficultés. 


			R : de 0 à 10, à combien évaluez-vous aujourd’hui votre READY (être prêt) ? Dans quelle mesure votre projet de perte de poids est-il prioritaire et pressant ? Êtes-vous prêt à faire les choix quotidiens qui mettront sa réussite à votre portée ?


			Et si la note est inférieure à 7 : c’est probablement que vous êtes encore dans l’ambivalence : vous voulez bien maigrir MAIS… vous n’avez pas envie de renoncer à l’apéro du soir ou à la viennoiserie du matin ! Cette tendance à désirer « le beurre et l’argent du beurre » est extrêmement fréquente : l’être humain n’apprécie guère les contraintes. Vous êtes donc tout à fait normal ! En même temps, vous savez bien que tout est question de choix dans la vie : si j’hésite entre la droite et la gauche à un carrefour, sans jamais me décider, je vais faire du sur place et n’irai absolument nulle part. L’essentiel est d’être bien conscient de ce qui est le plus important pour soi, à un moment donné, conscient également du prix à payer, des renoncements à consentir. Ils ne seront jamais agréables en soi mais deviendront acceptables dans la mesure où le jeu en vaudra la chandelle, c’est-à-dire lorsque ce que vous allez gagner sera meilleur et plus grand que ce que vous admettez de perdre.


			Pour vous aider à faire ces choix, je vous invite à une petite réflexion philosophique : ayez conscience que ne pas choisir, c’est déjà faire un choix ! Quand vous pensez ne pas vous priver, vous vous privez forcément d’autre chose. Par exemple, si vous préférez continuer à manger une pâtisserie tous les midis « pour ne pas vous priver », vous vous privez de fait du plaisir de rentrer prochainement dans votre jean fétiche et/ou de celui de conserver une bonne santé. Ce principe de réalité est peut-être agaçant mais personne n’y échappe, quel que soit le domaine dans lequel il s’exprime. Si votre ado préfère « ne pas se priver » de sorties tous les soirs avec ses copains, il se privera de la réussite à ses examens… Si vous choisissez de passer vos vacances à la montagne, vous devrez abandonner le plaisir de vous baigner dans l’océan. Et lorsque vous achetez une voiture neuve, vous renoncez peut-être à refaire les peintures de l’appartement.


			Alors, invitez votre cerveau rationnel à se poser sincèrement la question suivante : qu’est-ce qui est le plus important pour moi aujourd’hui ?





		

[image: ]EXERCICE


			LA BALANCE MOTIVATIONNELLE OU APPRENDRE 
À FAIRE LES BONS CHOIX


			Voici l’exercice de la « balance motivationnelle », un grand classique pour réussir à sortir de l’impasse de l’ambivalence. Quand vous n’arrivez pas à changer une habitude ou que vous êtes face à une ambivalence, prenez votre cahier et faites ce tableau ci-dessous. Prenez une vingtaine de minutes pour répondre avec franchise (poser les choses par écrit permet de moins se mentir à soi-même et permet le recul nécessaire à une décision authentique).


			 


			

				

				

					

							

							Suivre un programme alimentaire


						

							

							Ne pas suivre un programme alimentaire


						

					


					

							

							Avantages


						

							

							Inconvénients
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