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    Introduction


    DANS DES SOCIÉTÉS qui inondent notre psyché d’images de corps longilignes et apparemment heureux, il est difficile de ne pas se sentir en porte-à-faux lorsqu’on perçoit son corps comme plus « gros » que le modèle normatif et omniprésent de minceur. Or, du regret de ne pas ressembler à une poupée Barbie au développement d’une obsession de la ligne et d’un comportement alimentaire problématique, il n’y a qu’un pas. Ce pas est malheureusement trop souvent franchi par un nombre croissant de personnes (en grande majorité des femmes) dans nos pays dits développés.


    Nous essaierons, dans ce livre, de mieux comprendre le besoin compulsif de manger et d’y apporter des solutions. La première partie donne des informations sur les variantes du comportement alimentaire et aborde certaines de ses causes. Les deuxième et troisième parties donnent des pistes de réflexion et des exercices pour entamer un parcours de libération.

  


  
    Première partie


    En savoir plus


    

  


  
    Dysfonctionnements des sociétés « poupée Barbie »


    MALGRÉ LES EFFORTS de certaines associations pour encourager les publicitaires à choisir des mannequins aux formes plus arrondies et plus saines, les médias continuent de nous présenter des modèles de femmes dont le corps frise la maigreur maladive.


    Il en résulte une augmentation alarmante du nombre de gens littéralement obsédés par leur ligne et la nourriture. Ce phénomène peut se manifester dès la préadolescence (parfois même l’enfance) et il est susceptible d’entraîner toutes sortes de dysfonctionnements du comportement alimentaire.


    
Conséquences sur le comportement alimentaire



    Vous avez probablement entendu parler de « désordres alimentaires » ou de « troubles du comportement alimentaire ». Il en est de « mineurs » tels que grignotage, fringales, syndrome d’alimentation nocturne et chocolatomanie1, qui bien que gênants, ne mettent pas la vie de la personne en danger. Il en est aussi de plus graves malheureusement.


    En effet, l’obsession de la ligne pousse souvent à se soumettre à des régimes draconiens. Tellement draconiens qu’il est pratiquement impossible de s’y tenir au-delà de quelques jours sans… « craquer ». Or, craquer, c’est souvent manger bien plus qu’on ne le voudrait, parfois jusqu’à s’en rendre malade. C’est aussi, généralement, avaler tout ce qu’on trouve en un temps record sans nécessairement y prendre du plaisir (du moins au-delà des premières minutes). On parle de « crise de boulimie » ou d’« orgie » pour qualifier le fait de manger de façon compulsive de grandes quantités de nourriture en peu de temps. Notons qu’une « crise » peut se déclencher de façon surprenante. Parfois, une personne commence à s’alimenter de façon tout à fait raisonnable, mais il lui est excessivement difficile de s’arrêter lorsqu’elle le voudrait. Il se peut donc qu’elle prenne quelques bouchées supplémentaires qui créent un conflit intérieur. « La » bouchée de plus devient alors « la » bouchée de trop qui peut faire basculer un comportement « sain » vers un comportement complexe, se concluant par une « crise ». Parfois, au contraire, la crise est décidée et planifiée à l’avance. La personne sort s’acheter la nourriture (souvent des sucreries) qu’elle va manger en rentrant (ou dès la sortie du magasin).


    Après avoir ainsi « trop » mangé, il y a diverses réactions : certains se sentent tellement mal qu’ils passent de l’orgie au jeûne compensatoire. Beaucoup se sentent tellement coupables (voire sales) qu’ils ressentent le besoin de se purger, voire de se punir. Certains essaient d’« effacer » la crise en se faisant vomir ou en recourant à des doses excessives de laxatifs et/ou de diurétiques (qui perturbent l’organisme plus qu’ils ne purgent l’excès alimentaire). D’autres, enfin, essaient de compenser la crise en s’adonnant à des heures d’exercice soutenu ou/et en sautant plusieurs repas. Dans la plupart des cas décrits, on qualifie le comportement de « boulimique ».


    Il n’est pas impossible d’avoir chez la même personne des tendances anorexiques (lorsque la personne se sous-alimente de façon dangereuse) qui cohabitent avec des tendances boulimiques. Bien que les symptômes soient a priori opposés, les causes ont beaucoup de points communs et les comportements ne s’excluent pas nécessairement. On parle alors d’anorexie-boulimie ou de bulimarexia ou encore de boulirexie.


    Notons que si l’obsession de la ligne est un élément déclencheur répandu, ce n’est pas l’unique cause des troubles du comportement alimentaire. Une multitude de raisons complexes peuvent en effet déclencher ces troubles; il s’agit davantage d’un problème de mal-être que d’un problème de nourriture…


    
Questionnaire : mieux définir son comportement alimentaire



    Ce questionnaire est destiné à vous aider à cerner si vous souffrez de troubles du comportement alimentaire. Si c’est le cas, en savoir plus peut vous permettre de chercher des informations plus précises et un soutien adéquat.


    Rappelons, toutefois, qu’il est difficile d’être objectif par rapport à soi-même et que chaque personne est en évolution constante. Vos réponses du jour vous donneront une indication sur votre comportement en ce moment. Cela peut énormément évoluer avec le temps…


    – A –


    1.Vous sentez-vous souvent coupable après avoir mangé ?


    2.Vous arrive-t-il souvent de manger pour compenser un inconfort émotionnel (tristesse, ennui, colère, frustration, déception, etc.) ou calmer une intensité émotionnelle (enthousiasme, passion, impatience, etc.) ?


    – B –


    3.Avez-vous l’impression que la nourriture occupe vos pensées de façon exagérée, voire vous obsède ?


    4.Vous arrive-t-il de vous peser plusieurs fois par jour ?


    5.Êtes-vous capable de regarder plusieurs photos de vous et de vous rappeler avec précision les divers poids que vous pesiez lorsqu’elles ont été prises ?


    – C –


    6.Vous arrive-t-il de sauter plusieurs repas consécutifs?


    7.Avez-vous une grisante sensation de contrôle sur votre vie quand vous refusez de vous alimenter ?


    8.Vous trouvez-vous trop gros(se) malgré des remarques alarmées de votre entourage sur votre « maigreur » ?


    – D –


    9.Avez-vous parfois un besoin compulsif de vous échapper de certaines situations pour aller manger seul(e) ?


    10.Vous arrive-t-il d’avoir des crises de boulimie (avalez-vous de grandes quantités de nourriture de façon compulsive en peu de temps) ?


    – E –


    11.Avez-vous tendance à :


    [image: Images]prendre du poids à cause de crises de boulimie ?


    [image: Images]alterner des crises de boulimie avec des périodes de jeûne ?


    [image: Images]faire du sport à outrance pour éliminer l’excédent de calories prises lors de crises de boulimie ?


    – F –


    12.Vous arrive-t-il de :


    [image: Images]faire des crises de boulimie et vous faire vomir dans le but de rejeter les calories que vous avez avalées ?


    [image: Images]utiliser des laxatifs ou diurétiques pour vous « purger », vous alléger ou vous donner la sensation d’« éliminer » plutôt que pour combatte la constipation ?


    Vos réponses


    Il se peut que vous n’ayez jamais répondu « oui » aux questions ci-dessus, mais que vous ressentiez malgré tout un malaise par rapport à l’alimentation. Vous pouvez lire les réponses au test par curiosité ou passer directement à la conclusion de ce chapitre.


    Il est possible que vous ayez répondu « oui » à plusieurs séries de questions, voire toutes. Cela n’implique en rien que votre cas est désespéré. Ne paniquez surtout pas. Il y a des solutions ! Nous traversons tous des périodes difficiles pendant lesquelles nous avons besoin de réconfort. Certains trouvent ce réconfort dans la nourriture ou dans la sensation de contrôle que procure son rejet quasitotal. Ces périodes difficiles peuvent durer quelques semaines, quelques mois ou quelques années et puis se résorber grâce à un traitement adéquat…


    Si vous avez répondu « oui » aux questions de :


    – la série A –


    Cela est très commun, il n’y a probablement pas lieu de s’alarmer. Simplement, examiner l’origine de votre culpabilité, lorsque vous vous sentez rassasié(e), vous serait bénéfique. Il serait également utile de trouver des moyens n’ayant pas recours à la nourriture pour gérer vos émotions. Nous explorerons des techniques dans ce livre. Vous pouvez aussi trouver de bons conseils dans le livre Gérer ses émotions.2


    – la série B –


    Vous souffrez d’une obsession de la ligne, cela est peut-être le symptôme d’un malaise plus profond. Souvent, cette obsession dissimule une piètre estime de soi. Toutefois, certains milieux (danse, spectacle et mode, par exemple) sont maladivement stricts sur la ligne et peuvent engendrer ce genre d’obsessions. Ce livre vous aidera, j’espère, à mieux vous accepter tel(le) que vous êtes.


    – la série C –


    Vous souffrez probablement de tendances anorexiques ou d’anorexie déclarée. Il est important de ne pas rester dans l’isolement. Si vous avez perdu beaucoup de poids, même si cela vous rend heureux(se), il est important de vérifier que vous ne mettez pas votre santé ou votre vie en danger. Il est donc important d’avoir au plus vite l’avis d’un médecin. Ne paniquez pas, toutefois ! Ce qui apparaît parfois comme une catastrophe peut cacher une aubaine de développement personnel. Entourez-vous de sources de soutien adéquates (nous verrons dans la deuxième partie qu’il y en a beaucoup à votre disposition). Ce problème risque de vous permettre de découvrir de fabuleux aspects de vous-même. Par ailleurs, le livre sur l’anorexie de Franck Senninger pourra vous éclairer sur ce sujet.3


    – la série D –


    Vous avez tendance à manger de façon compulsive, cela n’a rien de honteux, ni de dégoûtant. C’est simplement le symptôme d’un malaise. À ce jour, il semble que le besoin de manger l’emporte sur d’autres besoins ou désirs parfois. Cela s’appelle l’hyperphagie. Nous examinerons les sources possibles de votre comportement dans la suite de ce livre. Vous trouverez aussi des techniques et outils à votre disposition pour vous libérer de cette dépendance à la nourriture.


    – la série E –


    Il semblerait que vous souffriez d’une forme de boulimie qui n’est répertoriée en tant que telle que depuis peu.4 Malheureusement, alterner jeûnes et crises est nocif pour le système digestif et tend à faire grossir très vite. Vous maltraitez aussi votre cœur. Évitez surtout de faire des sports trop énergiques pour un estomac plein et cherchez de l’aide. Vous méritez de vivre heureux(se) sans obsessions ni compulsions alimentaires !


    – la série F –


    Il semblerait que vous souffriez de boulimie classique.5 Il n’y a aucune honte à avoir par rapport à vos pratiques. Vous faites de votre mieux pour gérer votre vie comme vous le pouvez. Attention toutefois ! Ces pratiques présentent de grands dangers. Comme pour la série C, ne paniquez pas, mais ne restez pas dans l’isolement. Faites vérifier au plus vite votre taux de potassium : un taux trop bas pourrait mettre votre vie en danger. Attention à l’utilisation de diurétiques et laxatifs : ils ne font pas « maigrir », mais peuvent vous déshydrater dangereusement et déstabiliser le fonctionnement de votre côlon.
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