
[image: Image de couverture]




  

    
      Jenna Hollenstein est une diététicienne new-yorkaise anti-régime, spécialiste des troubles de l’alimentation. Dans son travail, elle utilise une combinaison de techniques d’alimentation intuitive, de pleine conscience et de méditation pour aider ses clients à progresser vers plus de paix, de santé et de bien-être. Jenna organise des retraites de pleine conscience aux États-Unis et en France.

       

      Cette œuvre est protégée par le droit d’auteur et strictement réservée à l’usage privé du client. Toute reproduction ou diffusion au profit de tiers, à titre gratuit ou onéreux, de tout ou partie de cette œuvre est strictement interdite et constitue une contrefaçon prévue par les articles L 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle. L’éditeur se réserve le droit de poursuivre toute atteinte à ses droits de propriété intellectuelle devant les juridictions civiles ou pénales.

       

      Édition originale :

      © 2019 Lion Heart Press, Padma Media Inc.

      Titre original : EAT TO LOVE : A Mindful Guide to Transforming your Relationship with Food, Body, and Life

      Révision de la traduction : Emma Pavan

      Relecture : Élodie Ther

      Design couverture : Constance Clavel

       

      © 2022 Éditions Leduc (ISBN : 979-10-285-2169-1) édition numérique de l’édition imprimée © 2022 Éditions Leduc (ISBN : 979-10-285-1772-4).

       

       

      Rendez-vous en fin d’ouvrage pour en savoir plus sur les éditions Leduc

       

      [image: Image]

    

  





  À maman, Melissa, Lily et Stella.

    Vous êtes très bien telles que vous êtes.





  

    Préface

    
      Agapè. En grec ancien, ce terme signifiait « amour » ; il est désormais synonyme de « festin ». Tout un symbole ! La nourriture comme une promesse de bonheur… Est-ce si étonnant ? Dès la naissance, se nourrir relève de l’émotionnel et du relationnel : il s’agit bien d’un acte d’amour avec soi-même et l’autre.

      Et pourtant : il n’est pas toujours évident de se réconcilier avec son assiette. Pour beaucoup, manger est même devenu une véritable épreuve. Face aux casseroles, les injonctions contradictoires se télescopent : manger quoi, comment ? Compliqué de bien réagir face à cette « cacophonie diététique », comme la résume le sociologue Claude Fischler. Entre les diktats de la minceur, les lois du perfectionnisme alimentaire, nombreux sont ceux qui s’engouffrent dans l’anarchie ou se laissent, à l’inverse, enfermer dans les prisons de l’orthodoxie. Et paradoxe : si nous passons un temps fou à penser à notre alimentation en rationalisant nos croyances et en les croisant avec les connaissances scientifiques du moment, nous n’écoutons plus notre appétit, notre corps, ni les signaux envoyés par la faim et la satiété : la porte ouverte à toutes les confusions !

      Comme le montre admirablement Jenna Hollenstein, il s’agit de percevoir l’acte de manger à travers nos sens pour retrouver le plaisir et éviter les automatismes qui nous empêchent de déceler, interpréter et répondre à nos vrais besoins. Ne laissons plus l’esprit tenir le corps au détriment des sensations. D’ailleurs, jusqu’à l’âge de 4 ans, un enfant exprime quand il a faim et assez mangé. En grandissant, il perd cette sagesse innée et son plaisir innocent à la nourriture se complique : cette dernière ne constitue plus un carburant mais sert à le distraire, séduire, voire le punir… Bonne nouvelle cependant : le succès des livres culinaires et autres blogs montre bien l’envie de cuisiner et de renouer avec ses sensations. Car la seule personne qui sait ce dont elle a besoin, c’est vous, comme le préconise l’« intuitive Eating », ce mouvement mondial passionnant qui prône le rétablissement des sensations alimentaires.

      Dans la tradition bouddhique, donner sens à son existence peut se comparer à l’art culinaire. Cette voie à part entière (tout comme la cérémonie du thé ou les arts martiaux) rejoint le message d’universalité du Bouddha qui considère le fait de manger comme la question cruciale de « comment vivre ? ». Augmenter l’agilité de l’esprit à travers le discernement, aller vers la sagesse voire l’éveil : ces caractéristiques du bouddhisme passent effectivement par l’alimentation. N’oublions pas que le corps est le véhicule de l’esprit : il suffit d’observer les différents rituels orchestrés autour des repas dans le bouddhisme himalayen, à travers un processus d’offrandes ou encore les codes observés dans le bouddhisme zen où le repas fait partie intégrante de la méditation. Celle-ci est bien évidemment fondamentale dans cette perspective, non seulement pour retrouver cette unité fondamentale du corps et de l’esprit, car c’est en libérant notre mental des pensées toxiques, que nous pouvons ajuster nos comportements, notamment alimentaires. L’attention, la présence et la conscience vigilante de notre vie intérieure à travers nos sensations, pensées ou émotions nous permettront d’être pleinement ancrés ici et maintenant.

      En combinant la sagesse de la philosophie bouddhiste et la science de la nutrition, nous pouvons ainsi parvenir à retrouver un chemin vers nous en équilibrant santé physique et bien-être psychologique. Car manger en conscience, c’est entreprendre une démarche holistique qui offre un équilibre dans notre existence pour revenir à cette vérité trop souvent oubliée de « manger pour vivre ». Mais pas seulement : s’aimer aussi, comme le démontre avec brio, humanité et bienveillance, ce précieux mode d’emploi dans cette aventure de « reconquête de soi » de Jenna Hollenstein.

      Préface d’Aurélie Godefroy

        Journaliste, animatrice, écrivain

    

  





  

  Qu’est-ce que Je m’aime donc je mange ?





  

  
    JE M’AIME DONC JE MANGE ne vous aidera pas à perdre du poids. Vous n’y trouverez aucun conseil pour maigrir, tonifier vos muscles ou manger sainement. Ce livre ne vous dira pas comme éliminer les toxines, nettoyer votre organisme, adopter un régime sans gluten ou diminuer l’apport en sucres ou glucides.

     

    Vous souhaitez poursuivre la lecture ?

     

    Sachez simplement que, si cet ouvrage ne vous aidera pas à perdre du poids, il vous convaincra que rien, justement, ne vous y oblige. Il n’existe aucune corrélation entre le fait d’être heureuse, en bonne santé, avoir confiance en soi et le chiffre précis que vous voulez voir s’afficher sur la balance. Ce livre vous aidera à en finir avec la honte, l’incertitude, l’anxiété et la paranoïa qui tournent autour de la nourriture, quand elle touche votre image corporelle. Il contribuera à vous débarrasser de la souffrance que provoque la culture des régimes et il libérera votre corps et votre esprit de son emprise.

     

    Ma mère, quand elle parlait du dîner qu’elle avait préparé pour quelqu’un, avait une façon bien à elle de décrire le bonheur de cette personne en train de savourer son assiette, « les yeux fermés et la tête en arrière, tout à son plaisir de manger ». À mes yeux, cela évoquait une joie toute naturelle. Cela impliquait forcément que le lien affectif à la nourriture, qu’il s’agisse du plat préféré de notre enfance ou d’une spécialité qui rappelle des souvenirs, était bien là. C’était la façon dont mon oncle Bob mangeait la potée de bœuf au chou de son enfance ou dont ma tante Min se délectait d’une assiette de spaghetti con aglio e olio. J’ai intitulé ma thérapie nutritionnelle Je m’aime donc je mange dans l’espoir d’aider à redécouvrir la joie de manger et d’être bien dans son corps. Ce n’est que par la suite que j’ai pris conscience que cette corrélation entre la nourriture et l’amour de soi avait un sens plus profond.

    Pour nombre d’entre nous, manger est synonyme d’angoisse. Souvent, nous mangeons plus ce que nous devons manger, plutôt que ce que nous avons envie de manger. Tout ce qui est lié au désir est devenu source de danger, et comme l’a écrit Caroline Knapp dans son livre Appetites – « appétits » –, nous avons perdu le contact avec nos désirs. Le sens profond du Plaisir de manger est de faire en sorte que se nourrir soit un moyen de s’aimer et de prendre soin de soi, de choisir des aliments qui soient aussi source de plaisir et de sensations agréables – nous méritons d’éprouver ce bonheur, comme nous sommes.

    Je m’aime donc je mange vous aidera à vous sentir bien dans votre corps. Tout ce que nous vivons entre la naissance et la mort est une longue expérience somatique – c’est-à-dire liée au corps. De nos besoins naturels en passant par l’orgasme, notre corps catalyse tous les événements de notre vie. Notre corps dit tout de nous – notre ethnie, notre classe sociale, notre genre, notre sexualité. Il évolue dans un monde qui impose des idéaux et des valeurs liés justement à ces critères. Par conséquent, tous les corps sont appelés à changer, selon la grille de lecture du monde dans lequel ils évoluent. À travers lui, nous éprouvons le plaisir et la douleur, la force et la faiblesse, la maladie et le bien-être, nous nous posons des questions existentielles, nous touchons à des significations profondes et nous pouvons atteindre l’illumination. Notre corps fait de nous un être unique, tout comme il nous relie aux autres. Et pourtant, d’une manière générale, les activités physiques excluent toute dimension spirituelle, et inversement, la quête spirituelle est souvent déconnectée du soma. Je m’aime donc je mange se base sur l’idée que le corps et l’esprit ne sauraient exister indépendamment l’un de l’autre.

    Cet ouvrage est un appel à la raison, ainsi qu’à l’action. Il recrée le lien entre votre corps et votre esprit. Il comble le gouffre qui s’est créé entre votre intelligence et la satisfaction de vos désirs. C’est une approche de la nutrition et du corps qui vous connecte à tout ce que vous savez déjà, ainsi qu’à tout ce que vous avez oublié, trop occupées à compter les calories et à scruter non pas votre propre corps, mais votre balance. En refermant Je m’aime donc je mange, vous constaterez probablement une modification de votre état d’esprit et de votre comportement. Vous vous demanderez sans doute à quoi ressemblerait un monde dans lequel vous pourriez vivre quelle que soit votre corpulence, un monde dans lequel tous les corps, de tous les sexes, de toutes les formes, de toutes les couleurs, de tous les âges, valides ou invalides, seraient fêtés à l’unisson.

    Je m’aime donc je mange fonctionne sur deux niveaux. Le premier niveau favorise l’attention, la bienveillance et le bon sens de votre relation avec la nourriture et votre propre corps par le biais d’une introspection, par l’analyse de vos pensées et de vos sentiments. Le second explore comment apporter plus de bienveillance dans votre relation aux autres et à vous-même, à travers des actions ciblées. Lorsque vous aurez introduit plus de douceur dans votre relation aux autres et dans votre relation à vous-même, alors le monde prendra tout son sens. Lorsque l’on écoute son cœur, que l’on se laisse aller à la curiosité, on finit par voir au-delà du prisme étroit de la culture des régimes. Plus vous serez curieuse de vous-même, plus vous aurez hâte de connaître les autres. Mieux vous vous comprendrez, mieux vous comprendrez les autres. Et plus vous vous aimerez, plus vous aimerez les autres.

    Lire ce livre, pratiquer les méditations et faire preuve de bienveillance envers vous-même modifiera non seulement votre existence, mais également la vie de votre entourage. Dans cette culture obsédée par le poids, où tout n’est que prescription alimentaire et phobie des rondeurs, pratiquer la compassion et l’écoute de soi est un acte radical. Avoir confiance en son corps, dépasser la folie des régimes encourage ceux qui nous entourent à être eux aussi plus attentifs. Cela sème la graine qui leur permettra peut-être d’entamer leur propre programme. Cette émulation contagieuse distillera toujours plus de compassion dans le monde.

    
      Ce que propose ce livre

      Dans ce livre, vous allez vous rendre compte que tout ce que vous croyez connaître des régimes, des lipides corporels et de la santé est faux. Vous comprendrez que tout ce qui touche à l’alimentation et à l’activité physique et que notre culture occidentale a décrété comme étant la norme est en réalité nocif, absurde, anxiogène. Je vous montrerai pourquoi les rondeurs ne sont pas le problème, pourquoi les régimes ne sont pas une solution et pourquoi plus nous tentons de nous rapprocher de cet idéal de corps parfait, plus nous plongeons dans la souffrance et le chaos. Enfin, vous découvrirez pourquoi considérer votre corps comme un problème à régler sera toujours source de difficultés et de souffrance.

      Vous explorerez ensuite quelle place peut occuper Je m’aime donc je mange dans votre vie : nourrir votre corps d’une manière qui vous permette de vivre (et d’aimer) votre vie et de vous connecter de manière plus authentique à votre univers. Je m’aime donc je mange est un exercice de méditation basé sur la respiration, appelé Shamatha ou « tranquillité de l’esprit ». Méditer, ou choisir de porter votre attention sur votre respiration, par exemple, est par essence un processus consistant à ressentir, vivre et accepter les choses telles qu’elles sont. La méditation nous permet d’être nous-mêmes. Nous domptons notre esprit et nous ouvrons notre cœur de façon à nous aimer nous-mêmes, sans changer qui nous sommes. Nous débarrasser de ce qui est mauvais pour nous et faire de la place pour ce qui nous fait du bien serait bien trop simple. Encore faut-il être honnête vis-à-vis de soi, à travers la pratique de la méditation et dans l’acceptation de ce que nous ne pouvons pas changer, sans minimiser ou amplifier quoi que ce soit. C’est à ce prix que nous développons une véritable harmonie avec nous-mêmes.

      Sur la base d’exercices de méditation, Je m’aime donc je mange applique un ensemble d’enseignements bouddhistes appelés les six paramitas ou vertus transcendantes : la générosité, la discipline, la patience, l’effort, la méditation et la sagesse. Les six paramitas nous invitent à manger en toute tranquillité, sagement et durablement. Si vous découvrez tout juste la philosophie bouddhiste et la méditation, sachez que je présenterai le sens élémentaire de ces concepts avant de les aborder dans le contexte de la nourriture, du corps et de la prise en charge de votre personne. Si vous êtes déjà adepte de la méditation et que vous connaissez les six paramitas, sachez que cet ouvrage les aborde d’une manière susceptible d’accroître leur compréhension et d’élargir leur application.

      Les six paramitas sont des piliers. Appuyez-vous sur la connaissance que vous avez de votre corps et non sur les forces externes – régimes et « experts ». Lorsque vous mangez avec plaisir, vous opérez des choix principalement basés sur des sensations physiques, telles que la faim, la satiété et ce que vous ressentez comme bienfaisant, intérieurement. Vous vous nourrissez dans un climat d’acceptation absolue, de plaisir et de joie. De ce fait, vous êtes présente au monde, claire, tout en étant flexible.

      Tout au long de ce livre, je propose des méditations qui vous aideront à appliquer ces enseignements et exercices dans votre vie quotidienne. Leur pratique vous permettra de développer un nouveau langage, afin de décrire votre relation avec la nourriture et votre corps. Ce langage dépasse l’orthodoxie dictée par les adeptes de régimes ou de l’alimentation naturelle, il explore les peurs afin de mieux les dépasser, revisite les aspirations et les ambitions jusqu’ici laissées de côté. Cette nouvelle manière de penser vous aidera à tracer votre propre chemin et à partager votre expérience avec les autres.

    

    
    
      À quoi devez-vous vous attendre ?

      Bien que chaque cas soit unique, certains stades peuvent être atteints assez tôt, tandis que d’autres prennent plus de temps.

      Le premier stade de l’apprentissage du processus du plaisir de manger consiste à percevoir à quel point les promesses de l’alimentation miracle colportées par la culture des régimes sont mensongères, en quoi les régimes font prendre du poids sur le long terme, que nous sommes culturellement programmées pour avoir peur de grossir, et nombre d’entre nous cherchons la sécurité là où elle n’existe pas. Lorsque vous vous rendrez compte de tout ceci, vous mesurerez l’investissement à perte que représente tout dogme alimentaire. Faire le bilan des expériences vécues, du temps passé, de l’argent dépensé et tous les efforts fournis afin d’obtenir un corps différent n’est pas chose plaisante. Mais c’est à ce prix-là qu’on cesse de prêter allégeance à de fausses idoles et que l’on privilégie son intelligence.

      À ce stade, vous commencerez à reprendre le contrôle de votre mode d’alimentation et de la manière dont vous ressentez votre corps. La réappropriation de ce pouvoir implique de vous débarrasser de toute privation, que vous vous l’imposiez vous-même ou que d’autres s’en chargent, de manger en ne vous imposant aucune interdiction, afin de découvrir quelles sont vos réelles sources de satisfaction. L’appétit conditionne ce que vous mangez, tandis que les sensations physiques de la faim et de la satiété déterminent, pour l’un, le moment où vous devez manger et pour l’autre, la quantité que vous devez ingérer. En mangeant régulièrement au cours de la journée et en nourrissant votre corps de façon à ressentir un plaisir unique, vous donnerez naissance à des sensations que vous ignoriez ou occultiez jusque-là et que vous apprendrez à reconnaître.

      Dès que l’on surveille la sensation physique de la faim, on prend aussi conscience de son absence. Lorsque le désir de manger surgit en l’absence de signes physiques de faim, il va falloir choisir entre le besoin de manger ou celui de satisfaire des besoins émotionnels, sans recourir à la nourriture – c’est là qu’intervient Je m’aime donc je mange. Vous aurez toujours le choix, il n’y aura jamais aucun jugement. Comprendre vos mauvaises habitudes alimentaires vous permettra de mettre au jour des émotions et des besoins plus profonds et de choisir un mode de réponse adapté et bienveillant.

      Les étapes suivantes incluront l’identification et la réponse à la sensation de satiété. Lorsque vous identifierez clairement toutes ces sensations, viendra le temps de vous réconcilier avec votre corps. Pour nombre de personnes, identifier et répondre de manière adaptée à la satiété est plus difficile que reconnaître la sensation de faim. Si vous avez fait beaucoup de régimes, vous savez ce que c’est que de limiter au maximum son apport calorique et donc, sa consommation globale. Mais quand vous sortiez d’un régime, cet apport remontait en flèche. Ces régimes vous ont également appris à veiller à la taille des portions, à peser vos ingrédients et à faire des calculs savants de compensation, au lieu de faire confiance aux sensations physiques de la satiété. En vous accordant la permission de manger, vous identifierez mieux la sensation d’avoir « assez mangé », c’est-à-dire ce qui se produit en fonction de vos besoins réels, sachant que cela peut évoluer d’un jour à l’autre.

      La culture des régimes s’accompagne d’idées reçues sur l’exercice physique, condition sine qua non de la perte de poids, du maintien sous un certain seuil, ou d’une meilleure forme physique. Oui, faire du sport est excellent pour la santé, mais l’amalgame qui existe aujourd’hui entre activité physique, perte de poids et forme physique nous prive des plaisirs simples que l’on éprouve en faisant du sport, lorsqu’on danse ou que l’on joue. Le mouvement est généralement l’expression d’un moment de bonheur. Lorsque nous le remettons au cœur de notre existence, nous nous approprions pleinement notre corps et nous connectons à nous-mêmes et aux autres. Marcher, danser la salsa, être assis sur notre coussin de méditation ou faire l’amour, rien n’est possible sans acceptation de soi. Tous les corps sont dignes d’être aimés. Et tous peuvent procurer du plaisir.

      L’avant-dernier stade de la méthode Je m’aime donc je mange consiste à accepter votre corps tel qu’il est aujourd’hui. Attention, il ne s’agit pas ici de résignation, bien au contraire. La culture des régimes se fonde sur la détestation du corps et sur la honte que nous devrions en avoir. Cette culture voudrait nous forcer à changer. À vrai dire, toutes ces injonctions nous rabaissent et font que nous nous sentons toujours plus mal. Soit l’exigence envers soi-même tourne à l’obsession, soit elle oblige à abdiquer. Il faut le rappeler : on ne prend soin que de ce que l’on aime, et cela vaut pour notre corps. Alors, au lieu de rendre les armes dans notre lutte contre lui, histoire de l’accepter tel qu’il est, et ainsi avouer notre défaite, nous pouvons aussi choisir de ne pas le combattre. Je m’aime donc je mange n’est pas un combat ; son objectif principal est de vous aider à renouer avec votre corps, de revenir en permanence à lui afin de savoir ce qu’il vous dit. Il est essentiel de toujours tenir compte des signaux que notre corps nous envoie. C’est là le début du processus d’acceptation. Et cette acceptation peut être très éloignée de vos attentes. Si vous vous engagez à l’accepter tel qu’il est, et à l’écouter, à répondre au mieux à ses besoins, il ne faut pas que cela se fasse au prix d’un énième sentiment négatif à son égard. Il n’existe aucune solution miracle pour y parvenir, et cette étape se franchira à votre rythme. Mais la récompense est profonde et durable.

      Vous saurez que vous avez atteint votre but quand vous parviendrez à manger sans difficulté et lorsque vous éprouverez de la satisfaction face à vos choix alimentaires. Lorsque vous éprouvez vraiment du plaisir en mangeant, vous choisissez les aliments aussi bien pour l’émotion qu’ils vous procurent que pour l’état d’esprit dans lequel ils vous plongent, sans aucune culpabilité. Bien sûr, il s’agit là de la dernière étape de ce voyage, qui pour autant ne se terminera jamais, puisqu’il durera jusqu’à la fin de vos jours, au rythme des changements de votre corps.

      Gardez en mémoire que tout est changement – de la naissance, à la croissance, à la puberté, en passant par les cycles menstruels pour les femmes, et pour certaines, la grossesse, l’allaitement. Puis les femmes passent progressivement au stade de la préménopause, puis de la ménopause. Nous connaissons d’innombrables blessures, des maladies, des guérisons et des cicatrices. Depuis nos tout premiers instants sur la Terre, notre corps est en métamorphose constante, ce dont nous ne nous rendons compte que plus tard. En prenant conscience de ces changements permanents et en nous acceptant dans tout ce que nous sommes, nous continuons d’approfondir notre connexion à notre corps, nous acceptons cette introspection et restons en phase avec ce que nous vivons.

      Ce faisant, notre corps trouve son poids de croisière, celui qui ne varie pas, qui ne nécessite aucune frustration ni privation et qui répond avec précision aux sensations de faim, de satiété, de satisfaction et de goût. Vous aurez peut-être du mal à arrêter de vouloir contrôler votre poids – après tout, vous ne faites que ça, depuis si longtemps – mais lorsque vous analyserez ce que vous vivez, toutes vos certitudes sur la perte de poids évolueront. Bien qu’il s’agisse d’un processus très actif, nul besoin de faire quoi que ce soit pour trouver votre poids naturel. Votre corps se chargera de tout.

    

    
    

      À qui est destiné Je m’aime donc je mange ?

      Je m’aime donc je mange s’adresse à quiconque a déjà connu des difficultés face à la nourriture, face à son miroir, à n’importe quel moment de sa vie. Que vous mangiez de façon angoissée ou inquiète, que vous fassiez occasionnellement ou régulièrement des régimes ou que vous souffriez d’un trouble alimentaire, ce livre vous aidera à renouer avec l’intelligence de votre corps et de votre cœur. Ceci dit, en fonction de votre parcours personnel, il existe différentes manières d’exploiter ce contenu. 

      
        
          REMARQUE À L’ATTENTION DES HOMMES : ce livre a certes été écrit pour les femmes, car ce sont elles les principales cibles et les principales victimes de la culture des régimes et de l’alimentation miracle. Elles ont une relation avec la nourriture et avec leur corps qui leur est propre. Cela ne signifie pas que les hommes ne sont pas touchés, mais dans la mesure où je suis une femme, et que je reçois beaucoup de femmes dans ma pratique, il m’a semblé naturel de privilégier leurs besoins et leurs expériences. En revanche, vu l’impact que la culture des régimes peut avoir sur notre rapport à la nourriture et à notre corps, tant pour les hommes que pour les femmes, il est évident que nombre d’exercices préconisés dans cet ouvrage s’adressent à tout un chacun.

        

      

      Je m’aime donc je mange ne saurait remplacer un suivi médical approprié et personnalisé pour quiconque souffre, ou a souffert, d’un trouble alimentaire ou d’un autre trouble mental. Merci de voir en ce livre un outil complémentaire ; il ne saurait remplacer un médecin, un professionnel de la santé mentale et un nutritionniste. Si vous consultez actuellement des praticiens de ce type, intégrez Je m’aime donc je mange à leur protocole et voyez si un exercice de méditation et les six paramitas vous aident à renforcer votre cheminement personnel vers la paix, la santé mentale et la guérison. Si vous n’êtes aidée d’aucun professionnel de santé, et que vous savez que vous en auriez besoin, rendez-vous à la fin de l’ouvrage afin de trouver quelqu’un susceptible de vous épauler. Il est tentant de toujours se débrouiller seul, mais pour les personnes qui souffrent d’un trouble alimentaire ou d’un trouble de la personnalité en lien avec la nourriture, il est très dangereux d’essayer de modifier radicalement, par ses propres moyens, son approche de l’alimentation et de son image corporelle. Vous avez besoin d’aide, des personnes qualifiées sont là pour vous. Solliciter l’aide est un acte courageux, c’est le premier pas vers la libération. Je n’insisterai jamais assez sur cela : si vous souffrez d’un traumatisme aigu ou chronique, consultez immédiatement un professionnel de santé, et voyez, ensuite, si la méditation peut vous aider dans votre cheminement.

      En revanche, si vous sentez que vous faites partie des personnes qui n’ont pas une relation apaisée avec la nourriture – vous faites des régimes, des cures détox, vous alternez entre de longues phases de canapé et des périodes d’acharnement à la salle de sport, vous expérimentez des programmes de trente jours de sevrage au sucre, ou vous êtes membre à vie d’un programme minceur –, Je m’aime donc je mange vous réorientera vers un moyen plus durable de prendre soin de vous. J’adore travailler avec des personnes plongées dans cette zone intermédiaire : celles qui ne répondent pas aux critères d’un diagnostic de trouble alimentaire, mais qui ont néanmoins une relation plus ou moins pathologique avec la nourriture et avec leur corps. Vos problèmes d’alimentation et d’image corporelle ne déclenchent peut-être pas les signaux d’alarme les plus… alarmants, et même si vous êtes passée toute votre vie sous les radars, les difficultés que vous connaissez ont peut-être un impact préjudiciable sur votre vie.

      Quelle que soit la singularité de votre parcours, je suis ravie que vous ayez ouvert ce livre. Vous avez choisi une nouvelle voie, qui n’est pas toute-puissante, mais qui se veut respectueuse de ce que vous savez déjà. Cette méthode vous guidera vers une nouvelle relation apaisée, satisfaisante et pleine de joie avec la nourriture et votre corps.

      Deux avertissements avant de passer aux choses sérieuses. Tout d’abord, je suis profondément inspirée par les enseignements bouddhistes et je ne peux m’empêcher de voir mes travaux à travers ce prisme. Le bouddhisme est une tradition qui encourage ses adeptes à mettre en application ses enseignements dans leur existence. J’ai donc naturellement pratiqué et enseigné le bouddhisme en lien avec la nourriture et le corps. Ces idées n’engagent que moi et j’espère vivement que je saurai les partager avec vous de façon limpide. Ensuite, en tant que femme blanche, mince, valide, instruite et appartenant à la classe moyenne, je jouis d’une quantité considérable de privilèges, dans notre monde. J’ai donc décidé de mettre à profit cette chance pour offrir un contenu utile au plus grand nombre. Du moins, j’ai sincèrement fait tout mon possible – j’apprends de nouvelles choses tous les jours, et je vous imagine, chères lectrices, chers lecteurs, dans cette même démarche de curiosité, prêts à partager avec moi tout ce qui peut contribuer à nous rendre meilleurs.

    

    






  

  [image: Image]

  « Tu ne seras jamais assez bien »





  

  
    
      Au début

      LORSQUE NOUS ÉTIONS DES BÉBÉS, il n’y avait rien de plus simple que de manger. Le menu était un plat unique, simplissime, il provenait d’un sein ou d’un biberon. Très vite, nos options se sont élargies, avec toute une palette de goûts et de textures, et ce fut le début d’une grande aventure sensorielle. Nous mangions quand nous avions faim, nous nous arrêtions lorsque nous en avions assez et nous savions ce que nous aimions et ce que nous n’aimions pas, même si cela changeait d’un instant à l’autre. Notre corps était un outil, ainsi qu’un terrain de jeux sans limites que nous explorions à loisir. Nous ne contrôlions ni les portions, ni les calories, et le gluten ou les OGM étaient le cadet de nos soucis. Nous vivions dans l’extase de ne pas savoir lire ni les chiffres sur une balance ni les tailles sur les étiquettes de nos vêtements. Nos joues rebondies et nos petites mains potelées donnaient envie à tout le monde de nous faire des câlins. Nous connaissions parfaitement nos besoins. Nous vivions instinctivement, et c’était très satisfaisant.

      Puis quelque chose a changé.

      Vers l’âge de 5 ans, nous avons commencé à jeter un regard différent sur la nourriture et sur notre corps. Il se peut que nous ayons entendu, au détour d’une conversation, nos parents, nos frères, nos sœurs ou leurs amis critiquer leur propre corps, évoquer ce qu’ils devaient et ne devaient pas manger. Nous avons peut-être également vu des personnes être félicitées pour leur minceur – associée, dans ce discours, à la beauté –, ou d’autres encore, critiquées parce qu’elles mangeaient trop, ou pire, raillées, humiliées car trop grosses. Les photos de femmes et de jeunes filles dans les magazines et sur les réseaux sociaux, dans les films et à la télévision (même dans les dessins animés), ainsi que nos poupées et nos jouets révèlent que notre apparence est au cœur de toute chose. La beauté et la minceur deviennent ainsi notre monnaie d’échange la plus précieuse. Malgré l’évolution des canons de beauté, la minceur reste la norme et le moindre faux pas est une menace, celle de prendre du poids.

      Soudain, ce que nous mangions, ainsi que notre apparence corporelle, tout est devenu motif à raillerie dans la cour de récréation. Nous avons donc intériorisé ces critiques et cet idéal de minceur et nous avons commencé à nous observer dans la glace de manière préventive. Notre corps est devenu « un problème » : il a fallu se mettre à le surveiller, à le contrôler. Puis nous avons commencé à catégoriser les parties de notre corps : les zones que nous aimions bien – c’est-à-dire celles qui nous rendaient agréables à regarder pour les autres – et en partie que nous n’aimions pas – celles qu’il nous fallait modifier, dans l’objectif de, justement, se faire aimer. Des pensées telles que Mes jambes sont musclées et me permettent de courir et de jouer se sont transformées en Mes jambes sont trop grosses. L’autocritique est devenue comme une musique de fond, la bande-son de notre vie.

      Manger est devenu synonyme d’incertitudes et de doutes. Nous avons remis en cause tout ce que nous tenions pour acquis, à propos de notre corps. Les sensations de faim, de satiété et de plaisir, autrefois si évidentes, sont devenues sujettes à examen. Nous avons remis en cause notre jugement sur les aliments, la périodicité des repas et la quantité ingérée. Pouvions-nous toujours avoir confiance en notre corps ? Nos plats préférés n’étaient-ils pas en réalité nocifs pour nous ? De là, nous avons commencé à détester tout ce qui pouvait provoquer une prise de poids quelconque.

      Nombre d’entre nous ont essayé de modifier leur corps en ajustant leurs habitudes en matière de nourriture et d’exercice physique. Nous avons cessé d’écouter nos sensations internes et nous nous sommes tournées vers des éléments extérieurs – les régimes, les experts en nutrition et en perte de poids, ce que disaient les célébrités, les proches, les amis, les médecins et diététiciens bien intentionnés – pour obtenir des réponses. En réalité, quand nous parlions de nutrition, de régime et de perte de poids, ce que nous disions vraiment, c’était Aimez-moi, acceptez-moi…

      Si votre relation avec la nourriture et votre corps est restée stable et satisfaisante pendant l’enfance ou l’adolescence, ce déraillement est peut-être intervenu au cours d’une autre phase de transition. Divers événements de la vie, aussi bien positifs que négatifs, nous poussent à l’obsession. Un divorce, une infidélité, des difficultés à trouver un équilibre entre vie professionnelle et personnelle – particulièrement en tant que maman –, le départ des enfants, la perception d’une concurrence avec des femmes plus jeunes, le mariage d’un enfant, le nouveau rôle de grand-mère, la prise en charge de parents âgés, la mort et le deuil, un changement professionnel, la retraite : tout au long de la vie, les femmes sont les cibles et les victimes d’un secteur d’activité qui les pousse à douter de leur propre image afin de leur vendre la solution.

      Ce phénomène n’est pas nouveau. Le contrôle du corps des femmes fait partie de l’histoire du monde. À chaque fois qu’un progrès voit le jour pour les femmes, il se produit en réaction un contrecoup très brutal, qui porte atteinte à leur corps. Aux États-Unis, le droit de vote des femmes accordé par le dix-neuvième amendement, le 18 août 1920, a été suivi par le mouvement des garçonnes – poitrines comprimées par des bandages, traitements « minceur » idéalisation de l’androgynie et du physique délié des préadolescents. C’est à cette même époque que le premier concours de Miss Amérique a été organisé à Atlantic City. À peu près au moment où a vu le jour le mouvement féministe de la seconde vague, dans les années 1960, est né Weight Watchers et le mannequin Twiggy (« Brindille ») a été présentée comme le canon de beauté absolu. Plus récemment, dans les années 2010, les États-Unis ont eu leur première candidate à l’élection présidentielle, personne la plus qualifiée – hommes et femmes confondues – à s’être jamais présentée pour occuper cette fonction. Mais nous avons préféré élire un homme sans aucune expérience, dont le seul titre de gloire n’était d’être une vedette de téléréalité et un prédateur sexuel. Ça ne s’invente pas ! À chaque victoire politique, économique et sociale pour les femmes, des représailles ont suivi. Le message est clair : n’oubliez jamais où est votre place.

      Peu importe le moment où la machine destructrice des régimes et de l’alimentation miracle s’est mise en marche. Quand le phénomène s’est produit, nous ignorions que cela finirait par toucher chaque aspect de notre vie et que le prix à payer serait si lourd. Comment imaginer que fournir tant d’efforts pour changer de corps, afin d’être plus confiantes et plus heureuses, ne ferait, ironie de la chose, que nous priver, précisément, de ces deux choses-là ? Lorsque nous avons commencé à peser, à compter et à surveiller notre assiette et notre corps, à nous comparer à des idéaux de beauté, de minceur et de perfection impossibles à atteindre, nous avons renoncé à la joie et au plaisir. Avec les quelques kilos que nous avons perdus, au prix de tant de temps, d’efforts et de sacrifices, se sont en même temps envolés notre confiance en nous, nos espoirs et nos rêves – sans parler de notre argent. Lorsque la perte de poids a commencé à stagner, nous n’avons pas rejeté la faute sur le régime ou l’expert. Nous nous sommes désespérées de notre propre échec, enfouissant encore plus notre boussole intérieure sous des couches de culpabilité.

      Toutes les femmes livrent la même bataille – sœurs, mères, tantes, filles et amies –, et pourtant, nous nous sentons toujours seules. Ce constat d’échec face à la nourriture est un secret bien gardé par chacune d’entre nous. Enfin, la confusion, la honte et l’isolement qu’implique cette lutte contre notre propre corps nous fragilisent toujours plus quand survient le régime suivant.

      Nous nous sommes perdues en route.

    

    
    
      Mon histoire

      Mon histoire de régimes a commencé, plutôt innocemment, à l’âge de 13 ans après avoir vu Robin Wright, qui joue le rôle de Bouton d’or, dans Princess Bride. À l’écran, Bouton d’or est grande et svelte. Ses longs cheveux blonds descendent jusqu’à la taille et forment une masse compacte autour de son torse fin. Lorsqu’elle est triste, elle ne dort pas et ne mange pas. Elle existe sans satisfaire aucun de ses besoins humains élémentaires et elle demeure éthérée et magnifique sans aucun effort. Dans la scène finale, elle saute d’une fenêtre du château et flotte au ralenti pour atterrir presque silencieusement dans les bras du géant Fezzik qui l’attend.

      Je me souviens m’être dit : Si je sautais d’une fenêtre pour atterrir dans les bras de quelqu’un, je l’aplatirais. Alors que le générique se déroulait, j’ai regardé dans le miroir ma chevelure brune arrivant à hauteur des épaules et me suis demandé combien de temps il faudrait pour qu’elle descende jusque dans le dos (ce n’est qu’aujourd’hui que je me dis qu’elle portait probablement des extensions). J’ai inspecté mes épaules, mes hanches et mes jambes, j’ai attrapé l’arrière de mes cuisses pour les faire paraître plus fines. Je voulais qu’elles soient moins larges et moins musclées. J’imaginais qu’avec un corps moins massif, je ne souffrirais plus d’anxiété sociale, les garçons me désireraient et les filles m’admireraient. La voie du bonheur était toute tracée : devenir une personne plus frêle, plus mince et plus blonde.

      Couleur des cheveux et stature mises à part, je me suis concentrée sur ce que j’estimais pouvoir contrôler et j’ai donc arrêté de manger. J’essayais de ne pas penser aux bons petits plats de ma maman et je me suis retrouvée à devoir vivre avec cette faim qui me tenaillait le ventre. Mais qu’importe, cette faim me transportait vers une existence assurément meilleure. Grâce à elle, j’allais devenir une autre personne. Cela durait rarement plus de vingt-quatre heures.

      Bien entendu, Robin Wright fait 10 centimètres de moins que moi, a une ossature moins massive et nous sommes tout simplement deux personnes très différentes l’une de l’autre. Et les images sur lesquelles était basé mon sentiment d’infériorité étaient au sens littéral du terme un conte de fées – selon lequel la désirabilité de la femme est indexée sur sa beauté, sa capacité à se nourrir comme un moineau et une poitrine parfaite –, mais cela demeurait néanmoins un conte de fées. En m’évaluant par rapport à Bouton d’or, j’occultais toutes les vraies qualités qui me définissaient et je me concentrais uniquement sur l’apparence, partant du principe que la sienne était supérieure à la mienne. Soudain, j’ai pris conscience de ce que je soupçonnais depuis longtemps : ma taille et mon poids étaient les curseurs indicateurs de mon mérite et de mon aptitude à être aimée.

      Je réalise aujourd’hui que ce conflit n’avait rien à voir avec mon poids, il s’agissait surtout d’un désir d’amour, d’intégration et de reconnaissance. Mais du haut de mes 13 ans, je ne pouvais pas le comprendre. Même après avoir cessé de désirer avoir les mensurations de Bouton d’or, j’ai continué de mener une lutte contre mon alimentation et mon corps pendant longtemps.

      J’ai grandi à la fin des années 1980, j’affirmais mon autonomie en mangeant des cochonneries dans le dos de ma mère, elle, si soucieuse de mon alimentation ! J’étais plus grande que la plupart de mes amies, je me trouvais godiche et peu féminine. J’étais toujours voûtée, afin d’occuper le moins d’espace possible et j’évitais soigneusement de marcher sur les grilles des trottoirs, de peur qu’elles fassent du bruit sous mon poids. Au lycée, je faisais du sport, à contrecœur. Lorsque je rentrais des cours, je me préparais des sachets de pâtes lyophilisées au beurre et au fromage, en regardant The Oprah Winfrey Show et avant de repartir à l’entraînement de basket dans une salle glaciale.

      Faire du shopping était devenu une véritable épreuve : je négociais avec ma mère pour qu’elle m’achète non pas la taille appropriée mais celle juste en dessous, dont je promettais qu’elle allait très bientôt m’aller. J’ai appris que le noir faisait paraître plus mince, contrairement aux rayures horizontales. J’ai appris à mettre en valeur les parties de mon corps les plus fines et à camoufler celles qui l’étaient moins. En écoutant ma mère raconter comment ses amies avaient réussi à perdre du poids, j’ai appris que l’une d’elles avait tellement minci que son derrière n’occupait plus toute la lunette lorsqu’elle s’asseyait aux toilettes. J’ai alors pris conscience que même dans les moments les plus intimes, je devais rester vigilante à la manière d’évaluer mon corps. Après ma première année d’université, j’avais atteint un poids record. J’avais régulièrement pris des kilos au cours des dernières années du lycée, puis s’étaient ajoutés ceux que l’on prend inévitablement en première année de fac. Cet été-là, j’ai suivi un régime draconien (avec ma mère) à base de préparations hypocaloriques industrielles sans goût. J’écoutais en même temps des cassettes destinées à vous aider à perdre du poids et je répondais à mes envies en reniflant à pleins poumons les parfums des aliments dès que je passais près de la cuisine – je prenais de grandes inspirations, ce qui faisait éclater de rire ma mère. J’avais l’impression de me sentir proche d’elle, même si j’avais vraiment hâte que ce régime se termine.

      De retour à l’université en deuxième année (avec, comme matière principale, la nutrition), je savais parfaitement comment se remplir l’estomac de légumes, pourquoi renoncer aux soirées pizzas et je savais tromper mes envies à coups d’édulcorants et d’aliments de régime. Je perdais du poids grâce à des comportements complètement anarchiques, mais j’attirais l’attention. Ce qui signifiait clairement, à mes yeux, que le jeu de la perte de poids en valait vraiment la chandelle. Par la suite, une fois mon diplôme en nutrition décroché à l’université Tufts, je me suis retrouvée seule, dépressive et au summum de l’anarchie alimentaire. Je buvais trop de vin bon marché en cubi et compensais cet apport calorique en me gavant de légumes vapeur et de laxatifs. Ma meilleure amie disait de moi que j’étais, comme une robe des années 1950, « ajustée et évasée », à cause de mon penchant pour les robes démodées mais flatteuses qui soulignaient ma taille tout en dissimulant mes hanches.

      Pendant toute ma carrière d’adepte des régimes, j’ai essayé le régime à base de pamplemousse, le régime à la soupe aux choux, le régime détoxifiant, les régimes pauvres en graisses, les régimes pauvres en glucides, SlimFast, Jenny Craig, Weight Watchers, Atkins, South Beach, les régimes détoxifiants à base de jus de fruits, les jeûnes et la bonne vieille restriction. J’ai appris à restreindre mon apport calorique en buvant beaucoup d’eau, à mettre dans une boîte, au restaurant, la moitié de mes plats dès que j’étais servie, à opter pour la version allégée de produits de qualité, à peser mes aliments et à grimper de façon compulsive sur ma balance, et surtout, j’ai appris à ne pas écouter mon corps. Ce que j’ignorais à l’époque, tout comme la communauté médicale et nombre de diététiciens, c’est que les régimes sur la durée sont voués à l’échec, pour tout un tas de raisons biologiques et émotionnelles et que, en définitive, ils font plus de mal que de bien.

    

    
    
      L’alimentation miracle et la culture des régimes

      Dans une parabole rendue célèbre par David Foster Wallace et inspirée certainement de la pensée confucéenne, deux jeunes poissons nagent côte à côte lorsqu’ils tombent sur un vieux congénère qui nage dans le sens contraire. Le vieux poisson leur fait un signe de tête et leur dit : « Bonjour les garçons. Comment est l’eau ? » Les deux jeunes poissons continuent de nager pendant quelques instants jusqu’à ce que l’un d’eux finisse par se tourner vers l’autre et lui dire : « Mais c’est quoi, cette eau dont il parle ? » Autrement dit, on ne prend conscience de ce qu’est de l’eau que lorsque l’on quitte son bocal.

      Cette eau, c’est la culture des régimes dans laquelle nous évoluons tous. Elle nous dit que nous serons plus heureuses, en meilleure santé et plus désirables en perdant du poids ou en trouvant le bon régime. Dans 99 % des cas, le symbole de la beauté est une personne blanche, mince et hétérosexuelle, dont le genre correspond à son sexe biologique. C’est la culture des codes de la mode qui se ferme la possibilité de recettes potentielles (cela se chiffre en plusieurs milliards de dollars) en se coupant du segment composé de millions de femmes dont les mensurations sont dans la moyenne ou au-dessus de la moyenne. Pourquoi refuser cette manne financière ? Car il est important de ne vendre que jusqu’à la taille 38 afin de conserver à une marque son aura d’exception, en faire un objet inaccessible, afin d’en susciter le désir, sans provoquer sa dilution, sa banalisation. C’est la culture de l’observation permanente des actrices, à l’affût de corps trop gros ou trop maigres, d’une prise de poids excessive lors d’une grossesse (elle a intérêt à faire attention !), d’une prise de poids insuffisante lors d’une grossesse (elle est tellement obsédée par son image !), d’une perte de poids trop rapide ou trop lente après l’accouchement, d’une opération esthétique, de l’absence d’opération esthétique, d’une façon de s’habiller qui fait paraître trop vieille ou trop jeune. C’est une culture qui surveille le moindre kilo perdu ou pris par Oprah, Jessica Simpson, Kirstie Alley, Britney Spears, Kim Kardashian et Kelly Clarkson. C’est une culture qui élève au rang de pathologie la restriction alimentaire, le surentraînement physique et l’obsession pour un corps trop maigre, mais qui encourage et qui félicite toutes les personnes en surpoids dès qu’elles décident de se lancer dans la course. C’est une culture où l’on n’hésite pas à humilier les gros, insidieusement et constamment, même dans les livres pour enfants et les bandes dessinées. C’est une culture des émissions de téléréalités de coaching extrêmes, de documentaires chocs, tels que Supersize Me. C’est une culture obsédée par la nourriture, avec des programmes tels que Top Chef, Le Meilleur pâtissier, Masterchef, Cauchemar en cuisine et j’en passe. C’est une culture qui fait ses gros titres sur l’obésité, avec des images de corps en surpoids, mais qui ne manque pas une occasion de mettre en avant les bienfaits du vin ou du chocolat sur la santé. C’est une culture qui publie des études qui ne prouvent rien des effets du surpoids sur l’origine de maladies chroniques, mais qui concluent qu’il est « tout de même plus sage de ne pas être en surpoids, pour des raisons de santé ». C’est la culture qui a érigé la chirurgie bariatrique comme la seule réponse à apporter aux obèses qui manquent de volonté, même si cette intervention fait courir le risque de décès, de complications postopératoires, d’interventions chirurgicales à répétition, de malnutrition, de carences en micronutriments, d’alcoolisme, de dépression et de suicide. C’est une culture qui proclame que cette intervention dangereuse est la solution suprême, sans tenir compte de l’être humain qui se trouve sous le bistouri. Et c’est une culture pour laquelle il est acceptable de faire de la discrimination à l’encontre des personnes en fonction de leur taille de vêtements et de leur refuser du même coup l’égalité face à l’emploi, la santé, l’éducation et les avantages sociaux, arguant du fait qu’être gros serait un choix personnel.

      À l’instar de ces deux jeunes poissons, nous sommes entièrement plongés dans la culture des régimes. Il est impossible de se soustraire au flot d’images en continu, provenant des médias traditionnels et des réseaux sociaux, de campagnes marketing et publicitaires et de brochures médicales mensongères qui nous gavent de conseils pour perdre du poids, sous peine de contracter de graves maladies. C’est parce que nous nageons au milieu de ces messages depuis tellement longtemps, et dès le plus jeune âge, que nous en venons à les considérer comme une vérité. Et dans la mesure où l’on nous assure que nous sommes capables de faire évoluer notre corps uniquement grâce à notre volonté, nous nous retrouvons prisonnières d’un cycle au cours duquel nous privons notre corps d’énergie et de plaisir dans le seul but de perdre du poids. Enfin, les régimes ne sont pas tenables sur la durée, car nous finissons par atteindre un palier au-delà duquel on ne perd plus de poids. Alors, nous nous rebellons contre la privation. C’est ce que l’on appelle un retour de manivelle. Nous nous jetons sur tous les aliments interdits et nous renonçons à l’hygiène de vie adoptée pendant le régime. Nous reprenons tout le poids perdu, avec en prime quelques kilos supplémentaires.

      Nager dans la culture des régimes provoque ce que j’appelle « l’alimentation miracle » : la quête du régime qui apportera la paix, le bonheur éternel et la fin de nos souffrances. Il existe différentes sortes d’alimentations miracles. La personne qui surveille sans arrêt son poids revient sans cesse au système qui a « marché » pour elle par le passé, même si elle a enregistré une prise de poids progressive après chaque programme. Vous avez aussi celle qui a tout essayé et qui est prête à tout. Elle a suivi les principes de base « manger moins, bouger plus » mais elle guette la prochaine combine qui l’aidera à résoudre pour de bon son « problème » de poids. L’obsédée de la nutrition prône le bio, les produits sans OGM et ce qui permet d’éviter le syndrome de fatigue surrénale. Elle est capable de mettre la moitié de son salaire dans les produits naturels. La jusqu’au-boutiste fait tout à fond. Sa préparation physique rivalise avec les programmes d’entraînement et son régime consiste à gommer les muscles et à supprimer la graisse. La végane contrôle avant tout son corps avec des menus minimalistes et hyper calibrés, signe de grande anxiété alimentaire. L’adepte des changements de mode de vie a eu une révélation dans le cabinet d’un médecin, à la suite d’une analyse de sang indiquant une forte glycémie et une douleur à un genou ; elle promet de faire attention de garder la ligne jusqu’à la fin de ses jours. Vous trouverez la grande angoissée du menu de restaurant ou du rayon épicerie, qui met des heures à choisir des aliments qui n’entraîneront ni prise de poids ni inflammation ni ballonnements.

      Les personnes les plus convaincues de l’alimentation miracle sont aussi celles qui acceptent le plus docilement de vivre dans la culture des régimes. Lorsque nous intégrons ces injonctions, ce sont tous nos modes d’expression et notre façon de traiter les autres et nous-mêmes qui sont impactés. Nous nous retrouvons à faire malgré nous la promotion de l’industrie des régimes – implicitement et explicitement –, de sorte qu’il est pratiquement impossible de la rejeter. En tant que femmes modernes, notre pouvoir d’achat nous permet même de soutenir le système qui, précisément, nous opprime. La boucle est bouclée. Résultat, nous finissons par dépenser plus d’argent dans les cosmétiques que dans la culture. Malheureusement, à cause de ces croyances en une alimentation miracle, nous souffrons plus fréquemment de dépression, d’anxiété, d’habitudes alimentaires anarchiques (et, dans certains cas, de troubles alimentaires), d’une baisse de la confiance en soi, d’un manque d’ambition, d’une perte de facultés cognitives et d’un sentiment d’échec. C’est exactement ce que l’on obtient lorsque nous indexons la valeur de ce que nous sommes sur notre poids. Cela impacte nos pensées, nos sentiments, nos comportements et notre manière de vivre notre existence.

      Intégrer dans sa vie l’alimentation miracle et les valeurs propres à la culture des régimes compose une petite musique de fond jouée en permanence dans notre esprit, parfois à plein volume, parfois de manière à peine perceptible, mais elle est toujours là. Elle façonne notre image de soi et conditionne nos choix. Elle rétrécit le champ de notre attention, de sorte que nous pensons toutes à ce que nous devrions manger, à la manière de résister à ce qui nous fait envie, à la façon de brûler un maximum de calories et à trouver une solution à ce qui ne tourne pas rond dans notre corps. Le fait que de telles pensées occupent une place disproportionnée dans notre espace mental finit par être intenable au quotidien. En d’autres termes, l’impact de ce rapport dysfonctionnel à la nourriture et à notre corps finit par jouer sur notre santé, physique et mentale.

      Plus important, l’alimentation miracle influe sur nos priorités et sur ce que nous voulons offrir de nous-même au monde. Elle modifie nos apprentissages, joue un rôle dans le choix de notre métier, de nos amis, de notre partenaire et de notre perception de la manière dont nous estimons être traités par les autres. Elle conditionne le temps, les efforts et l’argent consacrés aux régimes, au détriment de valeurs plus profondes. Elle détermine nos affinités – préférons-nous fréquenter des personnes qui partagent notre obsession autour du poids, ou aller à la rencontre d’individus auprès desquels réfléchir et grandir ? L’alimentation miracle pose une équation : chercher le bonheur à travers des choses simples qui nous procurent une joie authentique, contre différer sa satisfaction avec la promesse d’un bonheur plus grand, plus mérité, que nous obtiendrons à force de sacrifices.

      Dans un documentaire de 2011 intitulé Miss Representation, Katie Couric affirme : « Si les femmes passaient un dixième du temps qu’elles consacrent à leur poids à réfléchir à la manière de résoudre les problèmes du monde… nous trouverions des solutions en l’espace de quelques mois. » La dissonance entre cette notion d’alimentation miracle et nos véritables valeurs a des répercussions dans tous les domaines, notamment sociologiques : nous continuons d’être objétisées et d’accepter la violence qui nous est faite. Bien que les femmes constituent 50 % (49,6 %, pour être précise !) de la population mondiale, dans le monde, les gouvernements sont en moyenne composés de 20 % de femmes. Dans ce domaine, nous ne sommes pas que les victimes, nous sommes également responsables, en votant pour le maintien de ce déséquilibre. Tant que nous n’aurons pas admis que nous contribuons à notre propre oppression, autant au sein du système politique que de la culture des régimes, les plus grands freins à la progression de la place des femmes dans le monde seront les femmes elles-mêmes.

      Comme l’écrit Lindy West dans son roman autobiographique Shrill, « Lorsque nous sommes élevées dans l’idée que nous ne sommes rien, que nous sommes brisées, que nous sommes malades et que la seule solution consiste à s’affamer, à se restreindre, à se faire toute petite, lorsque l’on dresse les femmes les unes contre les autres, que l’on nous enchaîne à notre honte et à notre faim, à ruminer tous nos défauts au lieu reconnaître notre puissance, lorsque l’on exploite tout ceci afin de miner nos moyens financiers et notre temps, cela trace la carte du monde. Cela mène l’humanité à plus de conservatisme, elle se met à ériger des murs, cela formate le goût des hommes et nous laisse à la dérive dans des eaux où la sécurité et l’humanité des femmes passent au second plan, derrière le plaisir et le bon vouloir de ces derniers. »

    

    
    
      Les régimes ne fonctionnent pas

      Une grande partie de ce que nous considérons comme du bon sens à propos des régimes est fausse. Le poids d’un corps ne saurait être réduit à l’apport et à la dépense caloriques, au fait de manger moins et de bouger plus ou à une simple question de volonté. Les régimes déclenchent souvent un phénomène de yo-yo. C’est ce mécanisme qui a des conséquences néfastes sur la santé, pas le fait de notre corpulence, comme on nous le fait souvent croire. En outre, les travaux de recherche montrent que, parmi les rares éléments sur lesquels nous avons le contrôle, c’est le comportement qui constitue le meilleur indice de prédiction du sentiment de bien-être global sur tout le spectre des gabarits. Pour illustrer cela, penchons-nous sur le scénario suivant. 

      
      
        
          CHERYL FAIT 1,70 MÈTRE et elle a, d’après elle, « toujours lutté contre mon poids ». Au lycée, elle pesait entre 68 et 70 kilos, ce qui représentait un poids supérieur à celui de ses amies. Cheryl était donc constamment au régime, venait d’en achever un ou était sur le point d’en entamer un autre. À chaque fois, elle commençait par perdre un peu de poids, mais finissait par reprendre les kilos perdus, ainsi que deux de plus. Lorsqu’elle ne suivait pas un régime particulier, Cheryl avait tendance à manger à l’excès les aliments qu’elle estimait la faire grossir. Aujourd’hui âgée de 35 ans, Cheryl est vice-présidente d’une grande société de marketing dans le domaine des soins de santé. On vient tout juste de lui demander d’être demoiselle d’honneur au mariage de sa meilleure amie, qui se déroulera dans huit mois.

          Nous sommes lundi matin et Cheryl monte sur la balance : 83,4 kilos. Elle décide de ne pas dépasser 1 200 calories par jour et de faire de l’exercice physique cinq fois par semaine jusqu’à atteindre l’objectif de 68 kilos pour le mariage. Elle se sent motivée, elle contrôle et elle est enthousiaste à l’idée de ce qu’elle ressentira lorsqu’elle aura perdu du poids. Au petit déjeuner, Cheryl prend deux œufs durs, une pomme et du café noir. Lorsqu’un petit creux se fait sentir en milieu de matinée, elle l’ignore – elle estime qu’elle peut tenir jusqu’au déjeuner, lequel consiste en du poulet grillé accompagné de salade, mais sans pain, la sauce étant à part, ainsi que d’une bouteille d’eau aromatisée. Elle gère l’après-midi en prenant une tasse de café noir lorsque la faim la tenaille vers 15 heures. Elle décline les invitations à aller prendre un verre après le travail et se rend directement à la salle de sport, où elle brûle 600 calories sur un vélo elliptique (selon les chiffres indiqués par la machine). Cheryl rentre chez elle affamée et attrape un burrito surgelé à faible teneur en glucides, le place à l’intérieur du micro-ondes et le regarde impatiemment tourner, illuminé, sur le petit plateau en verre. Elle se brûle les doigts en ôtant l’emballage et dévore son contenu debout devant l’évier, remarquant à peine que c’était du poulet alors qu’elle avait l’intention de manger du bœuf. Satisfaite d’avoir fait preuve de modération, Cheryl se brosse les dents et s’effondre de bonheur dans son lit afin d’éviter de manger davantage, ce qui tombe bien, de toute façon, car elle est épuisée.

          Le mardi et le mercredi ne sont guère différents, mis à part un « incident » avec le plateau de cookies qui a circulé lors de la réunion du mercredi après-midi. Après coup, Cheryl s’en veut pendant quelques heures mais décide de compenser en passant une demi-heure de plus sur le vélo elliptique. Le chiffre de 82,5 kilos qui s’affiche sur la balance lui donne du courage et lui prouve que son régime porte ses fruits.

          Le jeudi matin, Cheryl se sent moins motivée et plus léthargique. Elle va bientôt être à court d’œufs et ne sait pas quand elle sera en mesure d’aller en racheter. Sa journée de travail se déroule péniblement, car elle est dans une sorte de brouillard et elle se demande comment elle va bien pouvoir boucler ses dossiers. Elle passe des coups de fil pendant sa séance de sport, en raccourcissant celle-ci de vingt minutes et rentre discrètement chez elle, particulièrement lasse, grignotant tout ce qu’elle peut trouver dans ses placards, car elle n’a même pas suffisamment d’énergie pour faire réchauffer un plat au micro-ondes.

          Le vendredi matin, Cheryl se réveille plus tard, achète un sandwich en guise de petit déjeuner sur le chemin du bureau et saute le déjeuner pour compenser son écart. Elle rembarre un collègue de travail quand celui-ci lui demande son avis sur un compte qu’ils gèrent conjointement. Quand elle se retrouve avec des collègues pour prendre un verre en fin de journée, les margaritas sont accompagnées de nachos sur lesquels Cheryl se rue de bon cœur en les savourant à peine. Elle promet que ces nachos feront partie de son dîner. De retour chez elle, elle est un peu éméchée et se fait livrer un cheeseburger, des frites et un milk-shake au chocolat qu’elle engloutit sans y prêter attention tout en regardant Netflix. Elle est bien au-delà de la satiété. Le lendemain matin, elle se réveille sur le canapé, entourée des vestiges de son orgie et elle décide d’oublier son nouveau régime lors des deux prochains jours.

          Le samedi et le dimanche, elle mange sans se restreindre, surtout les aliments auxquels elle a résisté toute la semaine : glace, pizza et son plat préféré : les macaronis au fromage. Cheryl ne se rend pas à la salle de sport ce week-end-là (en fait, elle ne sort même pas de chez elle). Elle annule les sorties avec ses amis et s’isole, elle se sent terriblement mal. Le dimanche, elle termine tous les aliments interdits qui se trouvent dans ses placards, avec la ferme intention de recommencer à zéro. Lundi matin, lorsqu’elle monte sur la balance, elle affiche le chiffre de 84,3 kilos.

        

      

      Dans ce scénario simpliste mais courant, Cheryl commence par se ressentir un sentiment de contrôle total, tout heureuse à l’idée de perdre du poids. Elle respecte facilement les règles de son régime, comme de réduire au minimum son apport calorique et de brûler un maximum de calories. Ses choix alimentaires ne se font pas en fonction de ses goûts, mais ils répondent à des critères dont elle estime qu’ils provoqueront une perte de poids. Elle ignore les sensations naturelles de la faim et de la satiété qui se présentent. Elle opte pour le tout ou rien en jetant l’éponge au premier écart (programme qui n’était de toute façon pas tenable sur la durée). Elle réagit à son échec en mangeant à l’excès les aliments qu’elle juge interdits, et pire, elle ne s’autorise même pas à en ressentir une satisfaction.

      Cela illustre quelques-unes des répercussions physiques et émotionnelles graves que provoque une envie de perdre du poids. Pour fonctionner correctement, notre corps a besoin d’un apport énergétique régulier au cours de la journée. Cet apport est bien sûr fourni par la nourriture. Personne ne peut s’en passer. Le fait de ne pas manger suffisamment nous fatigue, nous rend irritables et nous déprime. Notre corps et notre système immunitaire sont mis à rude épreuve, cela occasionne des changements d’humeur, un sommeil de mauvaise qualité et des maladies. Lorsque l’apport calorique et nutritionnel est inférieur aux besoins de notre organisme, des mécanismes de compensation violents se mettent en branle pour aider notre corps à lutter contre ce qu’il perçoit comme une mort prochaine, par inanition. Nous avons extrêmement faim et la nourriture apparaît plus attirante, visuellement et olfactivement. Manger devient alors notre obsession et la nourriture occupe tout notre esprit. Une pulsion nous pousse à des envies de sucre et de lipides. Nous mangeons alors parfois trop vite, en passant à côté de la sensation de satiété – qui apparaît toujours progressivement –, au point de s’en rendre malade, sans éprouver aucun plaisir, ni satisfaction.

      Plus on se restreint sur un aliment, et plus les chances sont grandes que nous nous jetions sur lui tôt ou tard, en masse. Un exemple : la peur du sucre et des glucides a poussé nombre de personnes à restreindre leur consommation des aliments qui en sont dotés, mais elles se retrouvent souvent à s’en goinfrer. Ce phénomène apporte de l’eau au moulin de tous ceux qui clament que le sucre et les glucides sont source d’addiction. Or les travaux scientifiques qui cherchent à prouver ce postulat sont biaisés. Principale faille de ces études, elles ne prennent pas en compte les effets de la privation. Si l’on n’exclut pas des panels les personnes qui se restreignent en aliments riches en sucre (ou même qui estiment qu’elles devraient le faire), il n’existe aucun moyen de prouver que le sucre crée une dépendance. Dans le cadre d’études célèbres, on a mis côte à côte deux clichés d’IRM fonctionnelle du cerveau : le premier est celui d’une personne au moment d’un shoot d’héroïne et l’autre d’une personne en train de consommer du sucre. Ces études affirment donc que, dans la mesure où les centres du plaisir s’illuminent sur les deux clichés, les deux substances agissent de la même manière sur le cerveau. Mais elles ne prennent pas en compte la façon dont l’IRM d’un cerveau s’illumine lorsque vous vous promenez dehors lors de la première belle journée de printemps, quand vous tombez amoureux ou lorsque vous avez un orgasme.

      L’un des invariants du principe de l’addiction est la nécessité de se procurer la substance désirée, et ce sous n’importe quelle forme. Voilà pourquoi toute personne en sevrage alcoolique n’a pas le droit d’utiliser de bain de bouche à l’alcool. Mais si je place un bol de sucre en poudre devant un « accro au sucre », va-t-il se précipiter dessus, en proie soudaine à une crise de manque ? Est-ce que vous, vous feriez cela ?

      Le fait de se priver d’aliments dont on a envie génère un tel sentiment de frustration que même les personnes les plus douces en deviennent agressives. Nous imposer autant de restriction va à l’encontre de notre tendance naturelle à proclamer notre autonomie, et cela se retourne inévitablement contre nous, lorsque la seule pensée qui nous obsède est l’interdit de manger. Cela peut se traduire par des compensations : on finit par s’empiffrer de façon revancharde et compulsive – on punit notre corps qui refuse de nous obéir, on maudit la sensation de privation, on se rebelle contre le patriarcat, etc. Les effets physiques et émotionnels de la restriction font non seulement qu’il est pratiquement impossible de respecter un régime, mais ils nous emprisonnent dans un cycle hyperphagie-restriction. Enfin, les régimes influent sur la relation que nous entretenons avec notre corps en termes d’activité physique. En rendant obligatoire la pratique sportive en vue de perdre ou de contrôler notre poids, nous finissons par oublier toute la joie que nous procure notre corps à chaque fois que nous faisons du sport uniquement pour le plaisir de bouger.

      Si Cheryl avait suivi son régime pendant plus d’une semaine, voici ce qui se serait probablement passé. Elle aurait continué à perdre du poids pendant un temps. Après avoir obtenu une perte de 5 % environ et donc atteint le poids de 79,3 kilos, divers changements biologiques seraient apparus. Son corps se serait ajusté à ces nouvelles données, il aurait appris à vivre avec un apport calorique moindre, ce qui aurait entraîné une stabilisation de sa perte de poids. Face à ce palier infranchissable, Cheryl aurait choisi (A) de continuer son régime mais en éprouvant de la frustration et en étant perturbée de ne pas continuer à maigrir, (B) de se restreindre encore plus, renforçant les mécanismes de compensation, pour finir de toute façon par voir son poids stagner, (C) d’abandonner son régime et de reprendre ses anciennes habitudes alimentaires.
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