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Lorsqu’à la fin de leur vie, la plupart des hommes se retournent sur leur existence, ils se rendent compte qu’ils l’ont vécue dans un entre-deux.

        Ils sont surpris de voir que cette chose qu’ils ont laissé passer

        sans la regarder, ni la goûter était tout simplement leur vie.

        Schopenhauer
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Prologue


Depuis une vingtaine d’années, un grand nombre de personnes, hommes et femmes de tous âges, m’ont confié leurs préoccupations avec, pour la plupart, ce même objectif : maigrir ! Toutes combattaient leurs difficultés pondérales en menant une lutte acharnée contre des kilos en trop et toutes connaissaient de cruels déboires. Même questionnement, même errance : pourquoi est-ce si difficile de mincir à long terme ? Pourquoi reprenons-nous aussitôt ce poids si laborieusement perdu ?


Claudia, une patiente, m’a un jour déclaré : « Il y a en moi comme un passager clandestin qui sabote tout ce que j’entreprends. Quand je mange léger, il rêve d’un cassoulet ; quand j’arrive à mincir, il m’incite à grossir ; quand la fatigue s’installe, il me pousse à me doper au chocolat. Enfin, quand je suis en colère, il me susurre de me venger sur une religieuse au café. J’ai le sentiment d’agir malgré moi et d’être manipulée par une force invisible. »

  « Dès qu’une contrariété ou une émotion se pointe, je me mets à croquer, avaler, dévorer n’importe quoi, c’est devenu une habitude, presque un réflexe. Cela m’apaise sur le moment, mais cela ne règle rien, bien au contraire », révèle Carole.

  « Je suis totalement dépendant de cet aliment que j’utilise pour me permettre d’affronter la vie, À chaque rupture amoureuse, dans une quête insatiable de remplissage, je me goinfre de pâtisserie », avoue Carla.



Ces exemples illustrent à quel point nous utilisons, pour la plupart d’entre nous, la nourriture comme substitut à tout et combien certains mécanismes opèrent à notre insu et rendent notre tâche si ardue. Se remplir de nourriture pour compenser la fatigue, la frustration, la tristesse, la peur ou le manque d’amour procure une gratification immédiate, un bien-être illusoire et bien fugace.

 

Quelle est la vraie demande qui s’articule autour de ces prises alimentaires ? Quel est le besoin ou l’affect que nous cherchons à réprimer et auquel nous craignons tant de nous confronter ?

Identifier les causes de notre mal-être, décrypter nos sentiments, comprendre où se situe la vraie demande, apprendre à faire la paix avec cette partie de nous-mêmes qui nous incite au dérapage et au sabotage est un processus qui requiert patience et bienveillance.

Et si nous acceptions de nous laisser guider en toute confiance, en osant affronter nos peurs et nos tourments pour entrer en contact avec notre être le plus profond et lui demander ce dont il a besoin ?

Recréer avec soi et les autres des liens plus intimes et plus sains permet d’instaurer une relation différente avec la nourriture, de porter un regard différent sur soi, sur la vie, pour enfin retrouver le chemin de la liberté. Entrer en communication avec soi, sans crainte, permet de se connecter à cette incroyable force intérieure pour libérer notre élan créateur et répondre à nos véritables désirs. C’est dans cet espace de liberté à l’intérieur de nous, que nous découvrirons combien nous disposons de ressources, de potentialités, pour trouver des solutions, s’affranchir des dépendances et ne plus avoir peur du vide ou du manque.

À travers les différents exemples cités dans ce livre, j’ai souhaité vous faire partager le fruit de mon travail thérapeutique et vous proposer quelques éclairages et exercices pratiques, afin de conclure un pacte d’amitié avec vous-mêmes, vous permettre de découvrir de nouvelles ressources, de nouvelles capacités et renouer avec toute une palette de sensations agréables pour mincir durablement.

J’espère de tout cœur que vous découvrirez au fil de votre lecture quelques outils utiles pour parvenir à vous sentir mieux dans votre corps, plus à l’aise dans votre vie et pouvoir goûter, sans culpabilité, aux riches parfums de la vie.





    

  
    
      
Introduction


Chaque année, nombreux sont les articles, chroniques et ouvrages à nous livrer, à travers un discours séduisant, de prodigieuses méthodes pour maigrir. À chaque printemps, la même histoire se répète : il nous faut, pour mincir, tenter l’infaillible régime en vogue. Force est de constater que nos espoirs fondent plus rapidement que nos insoutenables kilos en trop.

La tyrannie de la minceur nous impose ses lois et ses diktats. Dans notre société du paraître, un corps idéalement svelte incarne une victoire sur soi-même et confère puissance et pouvoir : maîtriser son corps, c’est faire preuve d’une maîtrise de sa vie… L’image et l’apparence revêtent une telle importance que nous les confondons souvent avec notre identité.

Une femme, pour se sentir belle et désirable, a le devoir d’être mince. Pour bien porter la mode, il faut avoir le corps adéquat !… Un homme, pour réussir, se doit d’être athlétique, svelte et tonique. Témoin de ce souci prioritaire, la nouvelle génération de magazines déclinant les critères de beauté au masculin qui délivrent aux mâles une pléthore d’artifices pour se muer en éphèbes bronzés à l’allure musclée.



Victimes de cette pression sociale qui nous condamne à mincir sous peine d’exclusion, nous empruntons nous aussi le chemin de la diète. Pour perdre du poids, nous contrôlons en permanence notre alimentation, fuyant les plaisirs de la table que nous considérons comme le lieu de tous les dangers, car la restriction, nous a-t-on répété, est le parcours obligé pour maigrir.

Ainsi, nous avons testé et suivi tous les régimes, des plus contraignants aux plus contradictoires, connu l’espoir suscité par la dernière méthode vantant la fonte de x kilos par semaine, et la brève satisfaction de perdre quelques centimètres. Mais à nouveau confrontés au manque, nous avons dérapé, puis tout recommencé, vécu des lendemains qui déchantent avec, en prime, découragement et déprime face aux bourrelets si vite récupérés.

Pourquoi pareil scénario se renouvelle-t-il inlassablement ? Pourquoi finissons-nous toujours par retrouver nos kilos à peine écartés ? Où se situe la faille ?

En réalité, les raisons qui nous incitent à manger sont, la plupart du temps, sans rapport avec nos besoins réels. En effet, dans la pulsion qui nous pousse vers un aliment, il y a des messages venant du corps mais aussi de notre mental. Nos envies de nous nourrir, impérieuses ou anarchiques, s’imposent davantage les jours de stress, de déprime, de fatigue ou de colère. Nous accumulons des tensions à l’intérieur de notre corps et manger est le remède que nous utilisons pour nous procurer un chimérique bien-être et soigner nos bleus à l’âme. En réalité, nous répondons à un besoin en tentant d’en satisfaire un autre.

 



Que demandons-nous à la nourriture que nous ne pouvons obtenir par ailleurs ? Pourquoi ce refuge ? Comment réagir autrement ?

Nos rapports à la nourriture reflètent souvent nos difficultés à vivre. La plupart des récits de patients subissant d’importantes variations pondérales coïncident avec des événements générant de grandes tensions émotionnelles. Manger est un moyen de les apaiser, de se faire du bien, pensons-nous, de réparer un besoin, bien éloigné de la faim réelle. Nous recherchons, à travers l’aliment, la douceur qui nous manque au quotidien.

Pour mincir, il nous faut analyser calmement nos comportements et repérer l’origine du problème qui se cache souvent derrière la prise de nourriture et nos fluctuations pondérales.

 

Bonheur doit-il absolument rimer avec minceur ?

La minceur semble être une réponse à une myriade d’incertitudes relatives à notre vie et à notre identité. Souvent le miroir nous renvoie un regard bien singulier, se révélant, la plupart du temps, un impitoyable censeur qui ne serait que le reflet d’un trouble identitaire aux racines plus profondes. Toute cette énergie dépensée pour tenter de maigrir absolument, c’est de l’énergie que nous utilisons contre nous-mêmes. À tant rechercher la perfection, nous finissons par être déconnectés de nos sensations et de notre corps, nous devenons de plus en plus étrangers à nous-mêmes. Acceptons de regarder la réalité en face. Elle est moins miraculeuse que les régimes, moins douloureuse aussi. Mincir passe par une nouvelle relation à soi, une nouvelle prise de conscience de soi.

 



Pour nous sentir mieux dans notre peau, mieux dans notre vie, il nous faut tenir compte de nos besoins réels et de nos désirs profonds. Notre corps exprime certaines exigences. En être conscients, les entendre et y répondre sur les plans physique, psychique et émotionnel améliore notre qualité de vie et notre relation à nous-mêmes : c’est le début de la connaissance de soi.

Apprenons à nous aimer avec nos failles et nos défauts. Le passé est ce qu’il est, nous ne pouvons pas réécrire notre histoire, mais nous avons la possibilité de modifier le regard que nous portons sur ce passé et sur nous-mêmes. Il faut du temps pour mettre de l’ordre dans ses pensées, ses émotions, pour les laisser s’exprimer et établir des liens avec d’autres expériences de vie.

Tout un apprentissage est nécessaire pour faire le deuil de certaines illusions, se reconstruire, se redéfinir, apprendre à négocier entre les désirs et la réalité, repérer de nouvelles solutions et restaurer l’image et l’estime de soi !

Une nouvelle perception des choses et des événements nous amènera à évoluer, car la vérité s’imposera comme une évidence : être présent à la vie, en jouir avec tous nos sens nous confère un profond rayonnement, bien au-delà de l’apparence. C’est en acceptant de dire non aux standards de la mode, c’est en nous jugeant avec plus de bienveillance et en nous respectant que nous changerons l’image que nous avons de nous-mêmes.

 

Et si nous inventions un nouvel art de vivre dans lequel, libérés du poids des influences sociales, nous serions plus attentifs à nos réels désirs et, à travers une sagesse nouvellement acquise, nous établirions un rapport plus intime avec notre corps et ses besoins ?

C’est en osant dire oui aux saveurs de la vie, en tissant de nouveaux liens avec la nourriture que nous pourrons éradiquer durablement ces oscillations permanentes et parvenir enfin à plus de sagesse pour entrer en amitié avec soi.





    

  
    
      
Première partie

La prise de conscience



    

  
    
      
1.

L’obsession de la minceur : un phénomène de société


Au XIXe siècle, Sigmund Freud nous déclarait tous névrosés. Le XXe siècle, lui, a vu poindre une nouvelle maladie : la névrose alimentaire. Aujourd’hui, quatre personnes sur cinq suivent un régime, alors qu’une seule est réellement en surpoids. Avec la sacralisation du corps de liane devenu symbole de réussite sociale est apparue une nourriture sanctionnée, sans gras ni sucre. Tout désir de manger est considéré comme une infraction à la règle. Il existerait une bonne manière de se nourrir, une sorte de charte du « diététiquement correct » consignant des interdictions et des restrictions, avec des aliments jugés bienfaisants, comme les poissons et les viandes maigres, les légumes et les laitages à 0 %, et d’autres à honnir, comme le chocolat, les pâtisseries, les sauces, les charcuteries, le fromage, etc.

Hygiène alimentaire sévère, renoncement aux aliments savoureux et onctueux, activités physiques draconiennes forgeraient notre âme comme ils sculpteraient nos corps ! Nos comportements, entièrement dictés par cette appréhension du poids, nous obligent à lutter sans cesse contre tout ce qui est susceptible de nous faire grossir. Mincir se mérite et exige des efforts, estimons-nous, sous l’influence d’une mode tyrannique et de propos moralisateurs.

Déterminés à adhérer à cette quête illusoire et inaccessible, nous sommes prêts à avaler n’importe quel discours pour nous identifier aux icônes de nos magazines préférés. C’est oublier que le poids n’est pas un phénomène maîtrisable mécaniquement. Nous possédons tous un poids d’équilibre fixé par notre capital génétique, par notre mode de vie, notre histoire personnelle et notre environnement nutritionnel. Si nos kilos excèdent les standards de la mode, nous entrons en guerre contre notre corps et le privons volontairement de nourriture. Certes, il résistera durant un certain temps, mais cette période de restrictions risque d’être éphémère, car, nous l’avons constaté, toute frustration génère des débordements et des compulsions alimentaires expliquant, en partie, l’accablant phénomène du yo-yo pondéral : « maigrir, grossir ».

D’autres causes encore interviennent comme, par exemple, des facteurs psychologiques, conscients ou souvent inconscients.


C’est le cas pour Sandra, 18 ans, au régime depuis qu’elle a 10 ans. Mincir est avant tout le désir de sa mère (elle-même filiforme), contre laquelle elle est en rébellion. Au cours de sa thérapie, Sandra prend conscience que son surpoids était pour elle la seule façon de capter l’attention et le regard de sa mère. « Elle s’intéresse à moi uniquement quand je suis en surpoids », affirme-t-elle. Sandra apprend à oser dire ce qu’elle ressent. En tenant son journal de bord, elle note ses progrès, elle se sent moins dépendante du regard de sa mère, s’exprime plus facilement. Au fil des semaines, son poids diminue : elle se sent plus légère, dans tous les sens du terme, elle a même réussi à se créer un réseau de nouveaux amis dans son lycée et s’est proposée comme déléguée de classe.



Certaines personnes entretiennent un lien despotique ou aliénant avec leur balance.


« Je me pèse continuellement, avoue Géraldine, le matin avant et après le petit déjeuner, puis à nouveau avant et après le repas de midi et du soir. Ainsi, je contrôle en permanence mon poids pour savoir exactement combien je prends après chaque prise alimentaire. » Depuis l’âge de 15 ans, Géraldine enchaîne régime sur régime. Pourtant, immuablement, les mêmes chiffres maudits s’affichent sur sa balance. Kilos résistants et comportements obsessionnels sont autant de messages nécessitant un décodage.



Il nous faut quelquefois nous rendre à l’évidence, admettre que nos rapports à la nourriture sont aussi des révélateurs de l’intime, que la demande se situe souvent du côté du manque : désamour, difficultés à vivre, blessures profondes, séparation, abandon sont des affects qu’aucun aliment ne pourra suffisamment assouvir.


Solutions sur papier glacé

Les titres de nos éditoriaux sont toujours aussi séduisants : « Une taille en moins ! », « Maigrir en 5 jours », « Une cure de choc et vous perdez 5 cm par semaine ! » Le sensationnel et les régimes miracles rencontrent toujours une large audience. La diététique ne résout pas tout, mais la frénésie de la demande est telle que la plupart des praticiens continuent à prescrire des régimes plus ou moins draconiens. Tous sont fondés sur des systèmes manichéens et totalitaires avec les bons aliments à privilégier et les mauvais à éviter. Circonstances aggravantes, pour mincir, le discours alimentaire est des plus fluctuants et semble répondre à des modes plus ou moins tendancieuses où il est conseillé de supprimer le sucre, puis de réduire le gras ; les heurts et malheurs des sucres lents (pain, pâtes, riz, pommes de terre) sont évoqués, mais de nouveaux messages sont venus les réhabiliter. Aujourd’hui, certains spécialistes affirment, à bon escient, semble-t-il, que leur absorption éviterait de se ruer sur les sucres rapides, en l’occurrence les pâtisseries, les sucreries, qui se transforment en graisse. Toutes ces contradictions amplifient la confusion et dénaturent notre relation à la nourriture.

Depuis les années 1970, notre société fabrique des gros et, dans le même temps, les condamne à maigrir sous peine d’exclusion. Nous sommes tous plus ou moins au régime et, pourtant, le nombre de personnes en surpoids est en constante augmentation ! Or, comme l’attestent de nombreuses publications scientifiques, 85 à 90 % des personnes ont repris leur poids d’origine, voire plus, dans les trois à cinq ans qui ont suivi. La majorité des cures se soldent donc par un échec à long terme. L’effet yo-yo des régimes successifs aboutit inévitablement à une résistance progressive à l’amaigrissement1. Aujourd’hui, avec ce recul, nous savons qu’ils ne permettent pas de mincir à long terme et aggravent même le surpoids. Ils sont, de surcroît, souvent générateurs d’une vulnérabilité accrue à la maladie et à divers autres troubles.


Émilie s’est mise à la diète protéinée. Rapidement, elle a perdu quelques kilos qui très vite, sont réapparus. À ce jour, elle ne parvient plus à s’alimenter normalement, obsédée par le contrôle et la restriction. À sa déviance alimentaire s’est greffée une anxiété quasi quotidienne et une très grande fatigue qu’elle ne parvient pas à enrayer.



Pourquoi, après une période de restriction, reprenons-nous tous nos kilos ?

 

Mincir à long terme nécessite de se préoccuper autant du corps que du mental car nos émotions sont responsables de bien des dérapages ; aussi importe-t-il de combiner plusieurs techniques pour mieux gérer nos comportements alimentaires désordonnés.

Les techniques de relaxation, par la décontraction qu’elles apportent (yoga, sophrologie, auto-hypnose, thérapie de la pleine conscience, cohérence cardiaque, etc.), combinées à une activité physique régulière et adaptée favorisent le relâchement des tensions physiques et psychiques et permettent de mieux contrôler nos grignotages. D’autres techniques d’orientation psychothérapique peuvent être envisagées si les troubles sont récurrents (voir « Les thérapies », p. 285).






Le régime mis à l’index

Le régime est l’un des plus grands pourvoyeurs d’obésité. Il enferme dans un processus d’aliénation avec une alimentation impersonnelle, moralisatrice, semée d’interdits entraînant le cercle vicieux de la frustration et de la compulsion. Cet hyper-contrôle alimentaire implique un système de privations et de contraintes où chaque écart est vécu dans la culpabilité. Pour se concentrer sur cette surveillance alimentaire, on refuse toute invitation. Cette attitude génère des manœuvres d’évitement social, où l’on se coupe des autres et du monde. Un tel rythme ne peut être maintenu à long terme. Après la restriction, apparaît la phase de dérapage et de ras-le-bol vécue sur le mode compulsif. Lorsque le corps est privé de certains aliments, il ne comprend pas pourquoi on l’affame et, dès la réintroduction de ces aliments, il stocke le moindre surplus sous forme de graisse en prévision d’une nouvelle période de disette et les kilos s’empressent de revenir. Ainsi, la balance oscille sans cesse entre le pire et le meilleur. Plus les interdits sont puissants et stricts, plus les pertes de contrôle sont dévastatrices. De tels agissements ont des effets délétères sur nos comportements alimentaires. Au moindre relâchement, nous risquons de sombrer à nouveau dans l’anarchie, où saucissons, fromages, chocolat et autres friandises seront engloutis avec avidité. Les pertes de contrôle sont suivies d’un sentiment de honte et de culpabilité écornant un peu plus l’estime de soi.

Le contrôle amène une perte de contrôle qui confirme qu’il y a lieu, à nouveau, d’exercer son hypervigilance. Ce fonctionnement est épuisant psychologiquement et incite un peu plus sa victime à une autodévalorisation, dont elle ne sortira pas indemne. Après l’échec, elle tentera un autre régime la fragilisant davantage. « Le prochain sera le bon », se répète-t-elle, misant tous ses espoirs sur l’« ultime découverte ». Derrière tout ce qui est porteur d’espoir, comme les régimes miracles, se cache en réalité une réelle souffrance. Nous déplaçons la plupart du temps le mal-être sur le paraître, sur l’image. On croit aller mieux, mais en réalité, c’est l’âme, l’intérieur qu’il y a lieu de soigner. Le régime échoue car nous ne mesurons pas objectivement à quel point nos émotions pèsent sur la balance. Une déception, une colère rentrée et les belles résolutions s’effondrent : nous nous vengeons en nous accordant les douceurs qui font tant défaut ; l’appétit est toujours à la mesure de la frustration qui l’a précédé.


Claire raconte : « J’avais bien maigri en supprimant radicalement le chocolat et toutes les sucreries. Un soir de vague à l’âme, n’y tenant plus, voulant m’accorder une petite douceur et me réconforter avec quelques carrés de chocolat, toute ma stratégie s’est écroulée : ne parvenant plus à m’arrêter, j’ai ingurgité deux tablettes jusqu’à me faire vomir. En prime, ma dépendance au chocolat s’est accrue et il m’est difficile à présent de m’en passer ! »



Pour se préserver des multiples tentations, nous nous posons un certain nombre d’interdits. C’est précisément en jugeant ces aliments tabous que nous finissons par flancher. En adoptant un état mental rigide, nous nous coupons de nos désirs, niant nos sensations, mais, à la moindre frustration, nous baissons la garde et basculons dans le désordre alimentaire. Il suffit, en effet, de se laisser tenter par une toute petite quantité d’aliment prohibé pour manger sans frein. En situation de conflit entre norme tyrannique à atteindre et tentations individuelles à réprimer, nous nous battons en permanence contre nous-mêmes pour finir par nous perdre dans des comportements de plus en plus névrotiques.

Et le plaisir dans tout cela ? En renonçant à manger nos aliments favoris, nous nous privons de l’un des plaisirs essentiels de la vie, car manger participe aux délectations du quotidien. Mais les interdits pèsent lourd ; plus le désir est étouffé, plus nous risquons d’y succomber. En refusant le plaisir, on accumule le désir et, pour finir, on s’offre un super « passage à l’acte » : on MANGE ! N’importe quoi, sans fin et sans faim !

Nombre de situations sont susceptibles de faire basculer dans l’anarchie alimentaire : des émotions comme la joie, la colère, la solitude, mais aussi le stress, la fatigue, une sensation d’inconfort physique ou psychologique. Incorporer des aliments devient pour certaines personnes un mode de défense contre toute situation d’angoisse, d’insécurité ou de privation affective.


« J’ai 38 ans et je pèse 125 kilos après 10 années de régime et de souffrance. L’obsession de la minceur m’a fait perdre toute joie de vivre », avoue Jacqueline.



Cette rage de mincir n’est-elle pas l’expression d’un mal-être plus profond, où seul le contrôle du corps donne à certaines personnes un sentiment d’existence ? Il faut, dans ce cas, réfléchir à des solutions et des stratégies d’ajustement autres que des réponses alimentaires.




Pour un nouveau code de conduite

Et si, pour exister vraiment, nous adoptions un nouveau code de conduite, où le bon sens resterait le guide le plus éclairé et où l’on se réconcilierait avec ces aliments que l’on a jugés tabous ? Réformer certaines habitudes et renoncer à la croyance qu’il faut se priver et souffrir pour maigrir est l’une des approches fondamentales de cet ouvrage.


« Hier, durant toute la journée, raconte Laura, une irrésistible envie de gâteau me taraudait. Pour me remplir, j’ai avalé un yaourt à 0 %, j’en ai ingurgité un second, puis deux autres, sans assouvir mon véritable désir. » En se forçant à consommer sans faim réelle des aliments allégés qu’elle juge sains, Laura exacerbe son désir de l’aliment prohibé. Elle mange sans tenir compte de ses besoins réels. En réalité, le gâteau tant convoité représente moins de calories que les quatre yaourts ingurgités sans plaisir.



La plupart du temps, nous surconsommons des aliments allégés en restant sur notre faim, totalement déconnectés de nos sens, vivant dans l’éternelle crainte de croyances bien ancrées : « Si je me laisse tenter, je risque de ne plus m’arrêter. » Or c’est précisément le manque qui attise le désir. Tiraillé entre l’envie de manger et la volonté de mincir, nous oscillons entre convoitise et retenue, incapable de connaître nos limites, toujours sur le qui-vive et l’appréhension de basculer. Cependant, lorsqu’on déguste ce que l’on aime, le plaisir est décuplé et l’on se trouve vite satisfait et rassasié.


« Avant, je ne m’autorisais aucun extra, explique Cécile. À présent, je me fie davantage à mon bon sens. J’ai appris qu’il m’était possible d’avoir envie d’un gâteau et que je pouvais m’arrêter lorsque ma faim était apaisée. En reprenant contact avec les goûts véritables, je mange moins. Mon rapport obsessionnel à la nourriture a changé. Même si je n’ai pas la silhouette de star souhaitée, j’ai minci et, surtout, je me sens mieux dans ma tête. »



En étant à l’écoute de soi, de ses sensations, il est possible de retrouver une certaine régularité dans la façon de s’alimenter et ainsi, se satisfaire de petites quantités. Apprenons, pour ce faire, à nous connecter à la saveur des aliments pour les apprécier, en prenant conscience que c’est ainsi que nous pourrons satisfaire notre désir. Et que le plaisir n’est pas l’antithèse de la minceur. Les personnes qui se nourrissent normalement lorsqu’elles ont faim et qui s’arrêtent une fois leur appétit assouvi n’ont pas de réels problèmes de poids. Elles reconnaissent leur seuil de satiété et ne mangent pas au-delà.

C’est parce que nous sommes habités par la hantise de craquer et de sombrer dans la démesure que nous nous interdisons de ressentir la faim : les sensations alimentaires ne sont plus prises en compte et finissent par être totalement occultées. Manger en savourant lentement, en dégustant avec délectation permet de retrouver le goût et la saveur des aliments et surtout d’en consommer moins. C’est en évitant de s’interdire telle ou telle catégorie d’aliments qu’on se réconcilie avec la nourriture. Fions-nous à nos sensations internes, de faim, de rassasiement et de plaisir. Mincir durablement nécessite une réelle remise en question, un vrai travail sur soi et une modification de ses habitudes. Or, nous recherchons une efficacité immédiate, visible, spectaculaire, et nous sommes enclins à adhérer à toute prescription alimentaire magique. C’est la raison pour laquelle nous sommes confrontés à des échecs répétés, car, dans ce domaine, il n’y a pas de magie. Essayons d’être plus lucides et tenons compte à la fois des besoins de notre organisme et surtout de ceux de notre psychisme. C’est en fonction des exigences de notre corps, de nos motivations et du but que nous souhaitons atteindre que nous parviendrons à perdre du poids.

Mincir requiert un travail de fond, de longue haleine : nous ne pouvons faire l’économie d’une remise en cause personnelle.

 

Cette approche implique un certain cheminement pour modifier notre rapport à la nourriture et à nos croyances, pour identifier nos émotions et nos démons intérieurs qui incitent à trouver aveuglément refuge dans la nourriture à chaque émotion ressentie comme désagréable.

Il faut du temps pour reprendre contact avec notre corps, pour résoudre nos conflits et nous défaire de la culpabilité, de la colère et de toutes les émotions néfastes. Accordons-nous ce temps pour entamer une autre relation à soi, mettre les bons mots sur nos vrais besoins, établir une sorte d’entente paisible avec les aliments et retrouver l’expression du désir et du plaisir. Les exercices proposés dans les chapitres suivants vous aideront à mieux cerner vos aspirations, vos objectifs, et comprendre vos difficultés pour en venir à bout.







      
        Note

        
1. L. Louis-Sylvestre, « Le poids accordéon : de plus en plus difficile à perdre », Le Généraliste, 1989, 1087, p. 18-20.


      

    

  
    
      
2.

Le surpoids : une maladie de l’âme



Le surpoids : différentes causes

Un changement d’activité professionnelle, l’arrêt du sport, une surcharge de stress…, toute modification du rythme ou du mode de vie est susceptible de générer une prise de poids. Lorsque les apports alimentaires sont supérieurs aux dépenses d’énergie, lorsqu’une trop grande sédentarité s’installe sans que notre ration alimentaire diminue, nous risquons de prendre des kilos.

Dans certaines familles, on est gros de père en fils, de mère en fille et la prédisposition génétique semble inéluctable.


Louis, 48 ans, de parents obèses, pèse 95 kilos pour 1,84 mètre. Il est particulièrement attentif à sa façon de se nourrir et déclare : « Aucun écart ne m’est permis car aussitôt les kilos s’installent. » Ce constat est d’autant plus difficile à accepter que son collègue de bureau, particulièrement svelte, mange tout ce qu’il veut sans grossir.



Claudine, 53 ans, 75 kilos, de mère obèse, reconnaît avoir davantage de difficulté à maigrir que sa belle-sœur, de même corpulence.



Ces deux exemples témoignent de la complexité des causes du surpoids. L’hérédité n’est pas une fatalité, mais une vulnérabilité se greffant sur des erreurs diététiques ou des perturbations d’origines diverses. Toute l’histoire d’une personne, d’une génération à une autre, est inscrite dans ses habitudes alimentaires : gavages précoces, prédilection pour les aliments sucrés, surconsommation de nourriture contenant des graisses, etc. L’alimentation trop riche de la petite enfance est une source d’obésité indéniable.

Certaines personnes ne parviennent pas à perdre de poids tout en s’alimentant sainement. Une ration calorique inférieure à la normale est alors nécessaire pour qu’elles mincissent, ce qui atteste notre inégalité face aux problèmes de poids. D’après les généticiens, seules 5 % des obésités possèderaient une origine purement génétique et peu de personnes seraient programmées dès leur naissance pour devenir obèses. Or, une étude internationale datée de fin 2007 portant sur plus de 168 000 patients de 63 pays démontre que 24 % des hommes et 27 % des femmes sont actuellement obèses2.

Une grande majorité de ces spécialistes considère que le facteur d’obésité le plus répandu réside dans la surconsommation alimentaire. L’installation du surpoids, son évolution, les symptômes qui l’accompagnent sont autant d’indices à décoder pour déterminer si l’obésité est réellement due à l’ingestion de rations alimentaires excessives, à une trop grande sédentarité, ou à une autre cause. Car, outre la génétique, des facteurs physiologiques et psychologiques sont susceptibles de dérégler le « pondérostat ».

La plupart du temps nous mangeons sans faim et cette surconsommation qui n’est pas compensée par une dépense énergétique aboutit inévitablement à une prise de poids.

 


Le pondérostat


C’est le mécanisme physiologique qui maintient le poids corporel stable. Il implique aussi bien la régulation des apports alimentaires que celle des dépenses d’énergie. « Balance » de notre organisme, il régule les entrées (les aliments que nous absorbons) et les sorties : l’activité physique et le métabolisme de base, c’est-à-dire la façon dont nous assimilons les aliments, sachant que plus nous vieillissons, plus ce métabolisme se ralentit. Lorsque les apports alimentaires sont supérieurs aux dépenses, la différence se traduit par un surpoids. Mais le pondérostat est également influencé par des facteurs génétiques et psychologiques, ce qui confirme à quel point nous ne sommes pas égaux devant la prise de poids.





 

Pour affiner votre analyse et déceler si votre surpoids est réellement dû à de mauvaises habitudes alimentaires telles que des excès de sucres, de graisse, d’alcool, je vous propose de tenir un carnet alimentaire (voir p. 40) durant une quinzaine de jours, où seront notées toutes les ingestions, de l’heure du lever à l’heure du coucher. Le carnet alimentaire n’est pas à confondre avec le journal de bord (voir p. 41). Le carnet alimentaire sert à noter pendant une durée déterminée tous les aliments que vous ingurgitez : ce que vous avez mangé ou bu, en quelle quantité (grammes, cuillères à soupe, verres, etc.). Le tenir pendant un certain temps permet de mieux analyser les comportements alimentaires, de mieux repérer d’éventuelles erreurs à corriger mais aussi d’identifier les situations déclenchant les grignotages intempestifs. Il permet de pointer si la faim correspond bien à un besoin physiologique ou à un besoin psychologique.




L’obésité et le stress

Des perturbations émotionnelles peuvent également dérégler le pondérostat : fatigue, anxiété, relations conflictuelles avec un proche, deuil… Pour se protéger des souffrances passées ou présentes, certaines personnes érigent entre elles et ce monde qu’elles considèrent comme cruel une véritable barrière de graisse. Leur poids leur donne l’illusion d’être à l’abri des agressions psychologiques. Le stress réactive des situations de détresse survenues dans la toute petite enfance3. En effet, si l’enfant a vécu des traumatismes précoces tels qu’abandon, absence de soins, brutalités, en l’occurrence, si la mère n’a pu jouer son rôle de « pare-excitation », la situation de stress actuelle vient réveiller l’angoisse archaïque, et le corps, pour faire face, peut devenir imposant. « J’ai besoin de mon corps forteresse, pour me protéger », explique cette patiente à l’enfance perturbée. La psychologie, en s’intéressant à l’obésité comme à une maladie de l’âme, met en évidence la confusion des besoins. Sentiment d’infériorité, solitude, ennui, autant d’affects, de sensations que l’on refuserait de ressentir. Manger au lieu d’éprouver ses émotions devient légion. Les mots des patients à propos de leur obésité sont éloquents : « La graisse est un rempart derrière lequel je me cache », « C’est mon Airbag de sécurité »…

Les exemples de surpoids sont souvent liés à des histoires d’amour malheureuses. Une épouse décide inconsciemment, par exemple, de rester enrobée pour se venger de son conjoint infidèle. Une autre, pour résister à la tentation de tromper son mari, se laisse grossir ; une autre encore, blessée par l’absence d’intérêt que lui témoigne son compagnon, se jette sur le sucré pour calmer son stress et prend des kilos.


Depuis le décès de son époux il y a une quinzaine d’années, Simone, 62 ans, se sent très seule et stressée. Son quotidien est habité par ses préoccupations alimentaires. Le petit déjeuner avalé, elle s’affaire dans la cuisine pour confectionner un plat en sauce. À midi, selon un rituel précis, elle s’installe à table et remplit copieusement son assiette, n’hésitant pas à se resservir. Après le déjeuner, c’est la sieste. Puis elle songe au repas du soir. Simone pèse 98 kilos, bouge peu. Sa seule satisfaction réside dans son avidité à manger, reflet d’un manque affectif évident.



François déclare ne pas manger grand-chose. Néanmoins, il grignote très souvent. La lecture de son carnet alimentaire révèle une alimentation totalement déstructurée, avec une prédilection pour le sucre et une absence totale de protéines. « Mes journées sont stressantes et le sucre me dope et m’aide à tenir », déclare-t-il.






Pour vous accompagner : le carnet alimentaire

Ce carnet est composé de fiches comme celle qui se trouve p. 43 et que vous pouvez photocopier. Dans le carnet alimentaire, vous noterez quotidiennement tout ce que vous consommez, en quelles quantités, au fur et à mesure de vos absorptions. Certains rechignent à le tenir, craignant que cela n’accentue leur culpabilité. Le fait de noter tout ce que vous mangez n’est pas une mesure policière, mais permet de mieux cerner vos problèmes, et surtout de rechercher par la suite des solutions aux raisons qui vous font manger en excès. L’objectif étant de repérer les difficultés et non de les faire disparaître, comme par magie. La tenue de ce carnet peut vous sembler fastidieuse, mais elle vous aidera à prendre conscience des différentes facettes de votre comportement alimentaire : êtes-vous de façon habituelle dans un état de restriction alimentaire ou perdez-vous souvent le contrôle de votre alimentation en quantité et en qualité ?




« Occupée à remplir mon carnet, je ne pense pas trop à manger. Sachant qu’il me faut rendre des comptes à mon thérapeute, je suis plus vigilante », dit Suzy.



Ce carnet a en effet une valeur thérapeutique. Il permet de mettre de la distance entre la nourriture et soi.

 

 
Le journal de bord


C’est un cahier dans lequel vous pourrez consigner quotidiennement vos réflexions, vos idées, vos pensées et le résultat de certains des exercices proposés dans ce livre. Il vous permettra de prendre conscience plus facilement des comportements à modifier. Il sera aussi un interlocuteur privilégié pendant ce travail. Grâce à la réflexion, à l’écriture, vous saurez mieux réfléchir et entrevoir des solutions. Il sera votre fidèle compagnon, aussi remplissez-le sans tricher. Car il est temps de vous poser enfin les bonnes questions et de comprendre vos comportements alimentaires. Est-ce vraiment la faim qui vous incite à manger ainsi ? Si ce n’est pas le cas, quel est votre véritable besoin et comment le satisfaire autrement que par un apport de nourriture ?





 

Quelques conseils pratiques :


	
Tenez votre carnet pendant une quinzaine de jours, pas plus.



	
Conservez-le constamment avec vous et notez vos prises alimentaires au fur et à mesure afin de ne rien oublier.



	
Inscrivez honnêtement tout ce que vous mangez.





 



Voici un modèle de fiche alimentaire classique :




	
Heure


	
Lieu


	
Nourriture 

 ingérée


	
Sensation 

 ressentie







	
7 h


	
Maison


	
1 brioche au beurre


	
J’ai faim.





	
11 h


	
Bureau


	
1 madeleine


	
J’ai un creux.





	
12 h 30


	
Restaurant d’entreprise


	
1 salade niçoise


	
Pas faim, pas le temps, j’ai un rendez-vous urgent.





	
15 h


	
Bureau


	
1 tarte aux pommes


	



	
17 h


	
Bureau


	
1 brioche


	
J’ai faim, je me cale.





	
19 h 30


	
Maison


	
1 tranche de pain

1 morceau de camembert

1 yaourt


	
Trop fatiguée, pas envie de cuisiner, je suis seule.





	
Annotations personnelles :

Trop de sucres rapides, donc sensation de faim à 17 heures, pas de fruits, pas de légumes…










Comment décrypter une fiche alimentaire ?

Il est probable que vous ayez quelques surprises si vous acceptez de vous livrer à cette auto-observation. Vous constaterez peut-être que vos envies ou vos ingestions sont plus nombreuses que vous ne le pensiez au départ, que votre manière de vous alimenter est anarchique, que votre problème majeur est le grignotage, ou encore que votre alimentation est totalement dépourvue de protéines ou de vitamines, etc. Analysez votre fiche minutieusement.



Utilisez la fiche vierge ci-dessous de la même manière et analysez vos propres bilans journaliers. Que constatez-vous ?





 

 Votre fiche alimentaire




	
heure


	
lieu


	
nourriture ingérée


	
sensation ressentie







	
	
	
	


 	
Annotations personnelles :

 

  
	








Absorbez-vous trop de sucres ? Quelles sont vos préférences : gâteaux, bonbons, chocolats, etc. ?

Absorbez-vous trop de graisses ? De plats en sauce, charcuterie, etc. ?

Y a-t-il une ou plusieurs catégories d’aliments que vous ne consommez jamais ? Notez lesquelles.


Repérer vos émotions

Les émotions ont souvent un impact déterminant sur les comportements alimentaires. Pour vous aider à bien les cerner, vous pourrez utiliser une fiche « Émotions-Ressentis », qui vous permettra d’analyser vos émotions et de chercher une réponse autre que la consommation de nourriture. En voici un exemple :




	
J’ai mangé. 

Pourquoi ?


	
Pensées, émotions et ressentis corporels 

correspondants


	
Que faire ?







	
Trop fatiguée, pas envie de cuisiner.

je dois me doper.


	
Impression d’être vidée, trop de stress. Poitrine nouée.

Émotion : la peur.


	
Je commence par me reposer, pratiquer quelques exercices de relaxation, prendre un bain.





	
Il m’énerve, jamais à l’heure, c’est toujours pareil !


	
Suis tendue, gorge serrée.

Émotion : la colère.


	
Je trouve un moyen d’exprimer ma colère, je crie, je chante à tue-tête, je fais le geste de la cible (voir p. 174).





	
C’est toujours moi qui prends pour tout le monde, j’en ai marre d’être le bouc émissaire…


	
Nœud à l’estomac ; sentiment d’injustice.

Émotion : l’humiliation.


	
J’essaie de d’exprimer, d’apprendre à dire les choses calmement, sans m’énerver, en osant dire, je prends le risque d’être entendue.





	
Je dois faire mon exposé devant tout le monde, j’ai un trac fou !


	
Impression que le sol se dérobe sous mes pieds, gorge sèche.

Émotion : la peur.


	
Je pratique quelques techniques respiratoires.

Je visualise la fin de ma prestation réussie, je me prépare mentalement à la réussite…





	
Il m’a encore fait un sale coup : il m’a dit être retenu au bureau alors qu’il est allé au cinéma.


	
Je suis toute tendue, ventre serré.

Émotions : l’humiliation, la colère, la jalousie.


	
Je me raisonne : pourquoi tant de jalousie ? Cela me renvoie à quoi ? Oui, bien sûr à mon enfance, quand ma mère préférait mon frère… J’ai toujours l’impression qu’on m’abandonne. Alors je chante « Je ne suis plus la petite fille qu’on abandonne… »





	
Je m’ennuie toute seule, la maison est vide.


	
Sensation d’ennui, de vide au creux du ventre.

Émotion : la tristesse.


	
Répondre à mon courrier, écrire une longue lettre à un ami ou à un parent, visionner un film drôle.





	
Je dois me rendre à cette soirée. Aucune envie d’y aller, mais il le faut !


	
J’ai mal à la tête, je ressens comme un étau, je me sens nerveuse, de mauvaise humeur.

Émotion : peur, appréhension…


	
Je prends mon téléphone pour annuler ce rendez-vous ; j’explique que je suis très fatiguée et qu’il ne me sera pas possible de venir. Ouf, je me sens mieux, plus calme.










Comme vous pouvez le constater, plusieurs émotions sont susceptibles de correspondre à un même comportement. Aussi importe-t-il de nommer ce que vous ressentez avec justesse. Voici une liste de mots destinée à vous y aider :


	
pour la colère : tourment, jalousie, envie, mépris, dégoût, rage, aigreur, rancune, ressentiment, mauvaise humeur, etc.



	
pour la peur : anxiété, nervosité, tension, malaise, appréhension, crainte, trac.



	
pour la tristesse : remords, regrets, consternation, douleur, angoisse, souffrance.



	
pour la honte : humiliation, embarras, gêne, mépris, dégoût, etc.





Notez et répertoriez le lieu du ressenti corporel (gorge, ventre, creux de l’estomac, dos, etc.).

Remplissez chaque jour la fiche vierge « Émotions-Ressentis » qui se trouve p. 50, que vous pouvez photocopier. S’il ressort de cette analyse que ce qui vous pousse à manger est autre chose que la faim et que vous êtes sous l’emprise d’une émotion ou d’un stress, décryptez quel est votre besoin réel.

En dehors du besoin essentiel de nourriture, d’autres besoins risquent de se faire ressentir (besoin d’affection, de reconnaissance, de sécurité, de repos, etc., comme cela est détaillé p. 138). Nous refusons la plupart du temps de les percevoir de peur d’être confrontés à la réalité que nous fuyons (vide, manque, solitude, déprime, angoisse, tristesse, peur, colère, fatigue, etc.). Les émotions ont un impact puissant sur nos comportements alimentaires (voir « Le poids des émotions », p. 155).

 



Exemple

Françoise, citée précédemment, surchargée de travail, arrive difficilement à gérer son existence. Épuisée par ce mode de vie, elle a le sentiment que manger sucré lui permettra de faire face à la fatigue et se dope avec des barres chocolatées. En réalité, elle a simplement besoin de se reposer. Plus elle est stressée et fatiguée, plus elle mange et plus elle s’angoisse. Il lui faut donc prendre conscience de ce cercle vicieux. Voici un extrait de sa fiche « Émotions-Ressentis » :




	
J’ai mangé. 

 Pourquoi ?


	
Pensées, émotions et ressentis corporels 

 correspondants


	
Que faire ?







	
…

Trop fatiguée, pas envie de cuisiner, je dois trouver des forces.

…


	
…

J’ai l’impression d’être vidée, de subir trop de stress.

…


	







 

Dans son journal de bord, après avoir analysé sa fiche « Émotions-Ressentis », Françoise a noté :

« Je viens de réaliser que je suis épuisée et que plus je stresse, plus je mange. Mon besoin essentiel non comblé est le repos.

Ma stratégie pour y parvenir est la suivante :

– m’accorder plus de moments de pause dans la journée : au lieu de rester rivée toute la journée à mon ordinateur, m’aérer cinq minutes toutes les trois heures, pratiquer des exercices de respiration, de décontraction, faire quelques pas dans le jardin ou dans la rue ;



– décider de manger impérativement à l’heure du déjeuner en me posant, en m’installant à table ;

– m’inscrire au cours de yoga ;

– décider de me coucher tous les soirs à 22 heures ;

– prendre rendez-vous pour un massage du dos ;

– consulter mon médecin, j’ai besoin de faire une cure de magnésium. »

Inspirez-vous de ses remarques et, comme elle, notez comment assouvir votre besoin autrement que par de la nourriture. Si vous décelez des failles ou des déséquilibres trop flagrants tant sur le plan nutritionnel que sur le plan psychologique, songez à demander conseil à un nutritionniste. Une rééducation de votre comportement alimentaire sera non seulement le garant du maintien de votre poids, mais aussi de votre équilibre dans sa globalité.

Manger des aliments que nous affectionnons pour répondre à une autre exigence équivaut à manger sans faim et il est évident que nous ne pouvons être rassasiés puisque nous répondons de façon incohérente au vrai besoin. C’est la raison pour laquelle rien ne soulage et la nourriture ne rassasie jamais assez.

 

Autre exemple :

Samantha a pris conscience qu’elle mangeait systématiquement lorsqu’elle était en colère. « Je n’arrive pas à l’exprimer, dit-elle, ma mère me répétait enfant “Tais-toi et mange !” » Voici un extrait de son journal de bord : « Bon, j’ai encore avalé un énorme gâteau et deux paquets de biscuits. Que s’est-il passé ? Renaud est rentré énervé, il a déversé sur moi tous ses soucis de boulot, il se défoule sur moi. Mais moi aussi je travaille, je m’occupe des enfants, des courses, de la maison et je me tais. Pour me calmer, je me suis mise à manger ! Prise de conscience que l’envie de manger ne correspond pas à la faim. Je colmate ma colère pour éviter qu’elle n’éclate !… »

Voici quelques conseils indispensables à Samantha :

– tous les jours, prendre un soin tout particulier à exprimer son ressenti, « chaque jour un peu plus »… calmement, sans s’énerver. En osant dire, elle prend le risque d’être entendue ;

– apprendre à décharger sa colère : en chantant à tue-tête par exemple, en pratiquant marche ou jogging, en se défoulant sur la bicyclette d’appartement ou en effectuant le geste de la cible (p. 174) pour libérer les tensions.

 

 

Fiche Émotions-Ressentis




	
J’ai mangé. 

 Pourquoi ?


	
Pensées, émotions 

 et ressentis corporels correspondants


	
Que faire ?







	

 	
 
 	
 












Les pics de vulnérabilité

Enfance, adolescence, prise de médicaments, variations hormonales durant le cycle menstruel…, toutes ces modifications nous rendent plus vulnérables à la prise de poids.


L’enfance

L’obésité des enfants atteint aujourd’hui la cote d’alerte. Pour des raisons familiales ou psychologiques, certains enfants grossissent parce qu’ils mangent plus que leur faim ne l’exige. Parmi les facteurs en cause, sont dénoncés, pêle-mêle, une nourriture trop énergétique à base de sucres rapides, une sédentarité extrême, trop de temps passé devant la télévision ou les jeux vidéo et une tendance permanente au grignotage. Manger en lisant, en regardant la télévision, sans être attentif aux mets avalés et aux mécanismes de satiété ferait absorber 30 % de nourriture supplémentaire4.

Le surpoids est susceptible d’être lié à des gavages précoces où l’on habitue l’enfant à manger au-delà de sa faim. Certains parents utilisent la nourriture comme un moyen de communiquer de l’amour et de l’attention. Plus tard, l’enfant ne fera aucune distinction entre sensations de faim et émotions. Il aura recours à la nourriture pour combler l’ennui, la tristesse, la colère ou le besoin d’affection.




Depuis le divorce de ses parents, il y a un an, Laetitia, 9 ans, a grossi de 5 kilos. Elle se console avec du sucre. « Je retrouve sous son lit des papiers d’emballage de bonbons qu’elle semble consommer le soir en cachette », dit sa mère. Une discussion avec la fillette a mis en évidence le manque du père. Pour le parent qui quitte le foyer, il est essentiel de s’entretenir avec son enfant, de lui témoigner son attachement, en lui expliquant qu’on ne divorce jamais des enfants et que l’on continue à les aimer.



Exprimer un ressenti à un enfant n’est pas toujours tâche aisée pour certains, trop pudiques dans l’expression de leurs sentiments. Il peut être par exemple suggéré au père de Laetitia de passer plus de temps de loisir avec sa fille (activités ludiques, sportives, culturelles : cinéma, voyage), de choisir, par exemple, une activité commune qu’ils auront plaisir à partager. C’est une manière de signifier à l’enfant qu’elle a toujours sa place. Car grossir peut parfois, inconsciemment, exprimer combien on désire être important aux yeux de quelqu’un.

La prévention passe par une alimentation variée en respectant les besoins énergétiques (en fonction du poids et de l’âge, indications qui peuvent être recueillies auprès du pédiatre) et psychologiques de l’enfant. L’activité physique, indispensable à l’équilibre de l’enfant, est un régulateur d’appétit. Il peut constituer un facteur d’épanouissement personnel, pour libérer des émotions ou un trop-plein d’énergie. Sortir, marcher ou pratiquer un sport en famille est aussi une manière de s’intéresser à son enfant, à son équilibre et de lui montrer le chemin du plaisir.






L’adolescence

Cette période constitue une étape particulièrement tumultueuse, propice aux doutes, aux remises en question. Selon Alain Braconnier, psychiatre et psychanalyste, à l’adolescence, le corps est tout à la fois porteur de craintes, de doutes et de désirs5. L’adolescent, qui se compare plus qu’à toute autre période, à l’image des autres, peut se trouver complexé sur certains points : taille, poids, force, poitrine, etc.

À cet âge, l’alimentation est en général assez déséquilibrée, avec une prédilection pour les produits sucrés et les laitages. C’est pendant cette période clé que des troubles du comportement alimentaire risquent de s’installer avec des phases passant de la démesure à la restriction, principalement chez les filles. La plupart des spécialistes considèrent la pression culturelle comme l’une des principales raisons incitant les adolescentes à sombrer dans le processus boulimie-anorexie. Quelques-unes, persuadées qu’on les aimerait davantage si elles étaient plus minces, se mettent au régime et deviennent parfois anorexiques. Pour la jeune fille, le désir de mincir est quelquefois celui de la mère. Il peut perpétuer ainsi une relation fusionnelle. « Si je mincis, je fais plaisir à ma mère, elle m’aimera toujours et peut-être même plus », pense Chloé. Une autre adolescente peut aussi décider de grossir. « Ma mère s’intéressera davantage à moi, commente Élodie. Comme elle déteste me voir enrobée, elle me prendra en charge. » Telle autre jeune fille, trouvant sa mère trop fragile, trop faible, deviendra « imposante » pour s’identifier à la force paternelle. Ce comportement témoigne d’un désir inconscient de remplacer le père défaillant qui ne protège pas sa famille. L’identification sera encore plus marquée si la mère ne présente pas une image féminine valorisante et se montre possessive, angoissée, mettant sa fille en garde contre « l’homme-danger ». Pour se défendre, la jeune fille se protégera en s’enrobant. Telle autre cherchera à s’identifier au corps filiforme d’une idole, d’un mannequin, au risque de mettre sa santé et son équilibre en péril.

Chez les adolescents, le grignotage est relativement fréquent. Il ne constitue pas un trouble alimentaire comme la boulimie ou l’anorexie, mais se définit plutôt comme une envie irrésistible de manger. Mauvaise alimentation, désocialisation des repas qui sont pris dans sa chambre, à l’abri des regards, carence énergétique, restriction calorique, succession de régimes, anxiété, stress sont des motifs qui incitent à grignoter. Cette pulsion traduit avant tout un besoin physiologique lié à une carence alimentaire. Une analyse détaillée révèle souvent l’absence de petit déjeuner consistant ou un repas de midi escamoté ou trop léger générant des faims impérieuses. Si ces sensations de faim sont déclenchées par une situation conflictuelle, ce comportement devient alors symptomatique d’une problématique à élucider. Savoir détecter ce qui se cache réellement derrière tous ces messages et ces indices est d’un intérêt capital dans l’accompagnement des adolescents.




Comment soutenir l’adolescent ?


Communiquer avec l’adolescent est souvent une tâche ardue à cet âge crucial où tout est susceptible de devenir source de conflit. Aussi, demander l’aide d’un nutritionniste ou d’une diététicienne qui prendrait le relais dans les conseils à donner peut se révéler une heureuse initiative. L’adolescent, sensibilisé par une tierce personne à un meilleur équilibre alimentaire, apprend à mieux connaître la valeur énergétique des aliments, à gérer de façon plus autonome son alimentation, ce qui lui donne un sentiment d’indépendance et de satisfaction.
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