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            Nous avons tant besoin de consolation…

            
                L’amour est le pilier de notre vie d’humain. Quand nous avons été mal aimés, trop ou pas assez, c’est tout notre équilibre qui s’en trouve perturbé. Si vous avez acheté ce livre, c’est parce que de façon plus ou moins consciente, vous faites le lien entre votre surpoids et votre difficulté à aimer ou à être aimé. Et vous avez raison. Après avoir débusqué la source des kilos émotionnels, cet ouvrage vous propose de vous pencher sur les kilos affectifs, liés en partie aux émotions, mais pas uniquement. Tout comme la colère et la peur, l’insatisfaction amoureuse nous pousse à trop manger et donc à prendre du poids. Pourquoi choisir la nourriture ? Tout simplement parce qu’elle a été notre première consolation. Bébé, le sein ou le biberon venait apaiser notre faim, tout autant que notre besoin de tendresse et d’affection. Il n’est donc pas étonnant que nous nous tournions vers le frigo pour y trouver un réconfort à nos peines de cœur.

                Pas étonnant encore si nous privilégions bien souvent des aliments sucrés, gras, sous forme de bouillie, qui nous rappellent notre enfance. Toutefois, l’aspect régressif n’est pas le seul à entrer en ligne de compte. Si nous mangeons des aliments qui ont souvent mauvaise presse, c’est aussi parce que nous avons mauvaise presse auprès de nous. Nous mangeons ce que nous avons l’impression d’être à l’intérieur de nous-même. L’ingestion de ces aliments sans valeur nutritionnelle, nocifs pour la santé, traduit une mésestime de soi et une sorte de maltraitance, oui, le mot est fort, mais justifié. En choisissant ces aliments diabolisés, nous allons sciemment vers le diable, dans une forme d’autopunition. De quoi sommes-nous coupable ? D’être gros, de ne pas savoir aimer et être aimé ? La démarche proposée ici va vous aider à prendre le chemin inverse de ce courant, elle va vous permettre de débusquer ce qui vous fait manger au-delà du raisonnable. Mais aussi, et surtout, ce livre va vous aider à vous réconcilier avec vous-même, à vous aimer enfin, pour pouvoir être aimé(e) à votre tour.

                Ce livre ne vous promet pas une perte de trois kilos dans la semaine. Il faut du temps pour comprendre quel est ce manque affectif qui vous pousse à trop manger. Du temps encore pour changer vos habitudes alimentaires, vous réconcilier avec la nourriture. La démarche proposée n’est pas punitive, bien au contraire. Elle va vous permettre de mincir en douceur, presque avec tendresse pour votre corps, votre poids. Le but n’est pas exclusivement de vous faire entrer dans un 38 pour attirer sur vous tous les regards, mais, au bout du voyage, de vous sentir mieux dans votre vie en ayant compris ce qui vous tourmentait et vous poussait à vous consoler en mangeant à l’excès. C’est avant tout une quête de soi qui doit vous conduire à reprendre les rênes de votre existence tout entière, amour compris. Nous aimerions vous faire découvrir la gourmandise, au lieu de la gloutonnerie qui n’apporte que lourdeur et culpabilité. Manger est un des plaisirs de la vie, ne le gâchons pas avec des régimes aussi dangereux qu’inefficaces. Ne faisons pas de la nourriture une ennemie, sans elle, nous ne survivrions pas, mais apprenons à lui redonner sa juste mesure, sa vraie place. Une fois cette réconciliation opérée, il s’agira de vous pencher sur votre vie amoureuse, sans vous cacher derrière le faux alibi : je suis grosse donc je ne rencontre personne ! Nous allons vous permettre de faire un travail d’introspection pour débusquer pourquoi vous avez tant de mal à mincir et à aimer.

                Comprendre ce lien entre nourriture et amour, bien manger pour retrouver un corps aimé, mais aussi aimer sa vie avant d’apprendre à être heureux en amour, tels sont les grands objectifs de cet ouvrage.

                Enfin, ajoutons que si ce livre s’adresse principalement aux femmes, nos propos sont bien sûr tout aussi valables pour les hommes, largement contaminés par la folie de la minceur qui a gagné notre société1. Si certains ont effectivement un réel surpoids auquel il faut s’attaquer, d’autres se désespèrent pour trois kilos de trop… Est-ce bien raisonnable ?

                
            

        


Note


                        1. C’est pourquoi nous avons choisi d’accorder tantôt au féminin, tantôt au masculin tout au long du texte, plutôt que d’adopter le (e) chaque fois.
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            COMPRENDRE

            
                La façon dont nous avons été aimés, cajolés, encouragés dans notre enfance influence non seulement notre façon de manger mais aussi notre façon d’aimer. C’est dans votre passé que cette partie vous invite à vous plonger, pour débusquer ce qui explique que vous ayez des problèmes avec votre poids et votre vie sentimentale, mais aussi pour que vous preniez conscience du poids de la minceur dans notre société, véritable folie qui perturbe tous nos comportements.
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                Je suis grosse, donc je ne suis pas aimable

                
                    « Une femme n’est jamais assez riche, ni jamais assez mince », assenait la styliste Coco Chanel. Et si notre époque en avait fait sa maxime ?

                




                
                    Tu n’aurais pas un peu minci ? Jamais la dictature de la minceur n’a été aussi forte, entraînant une grande culpabilité chez celles qui n’arrivent pas à correspondre aux critères esthétiques de notre époque. Il y a encore tout juste un siècle, le gros, c’était le riche, que l’on appelait d’ailleurs le « bien portant », ses kilos superflus étant la preuve d’un compte en banque bien alimenté. Depuis quelques décennies, c’est la minceur qui est à l’honneur. Les nantis surveillent leur ligne, avec la même ardeur que le flux de leurs actions en Bourse. Ce sont eux qui ont les moyens de manger les cinq fruits et cinq légumes par jour recommandés par le ministère de la Santé. Eux qui peuvent s’offrir des salles de sport et des thalassothérapies. Aux plus démunis reste la consolation de leur mauvais sort dans les sodas et les gâteaux achetés en hard discount où les taux de sucre et de gras sont plus élevés que dans les autres marques, dans le but de créer une accoutumance.

                    Toutefois, peu ou prou, à tous les étages de la société, nous parlons régimes, calories, kilos perdus, kilos repris. Le plus beau compliment que l’on puisse adresser à une amie, n’est-il pas « tu n’aurais pas un peu minci » ? Comme si la félicité dépendait de l’aiguille de notre balance. La Québécoise Danièle Bourque notait justement dans son ouvrage À dix kilos du bonheur1 que, malgré la menace nucléaire, la crise financière, le réchauffement climatique, la crainte numéro un d’une grande partie de la population occidentale est de grossir. Cette obsession n’est pas sans effet sur notre poids. Avez-vous remarqué ? Beaucoup d’entre nous ne parlent plus des aliments en fonction de leur saveur, du plaisir gustatif qu’ils leur procurent, mais en terme de lipides, glucides et autres protéines. Il est rare qu’au cours d’un dîner, il ne soit pas fait état de la valeur calorique de son assiette. On se ressert du couscous ? On s’en excuse aussitôt, ce n’est pas bon pour la ligne, on sait, on sait, mais là, il est vraiment très bon. Quant à celui qui commande des profiteroles au chocolat derrière une tartiflette, il est carrément devenu un paria, proche de l’excommunication de la tribu équilibre et santé. Et pourtant, malgré ces obsessions, les avertissements, les campagnes de prévention – ou à cause ? – l’obésité progresse. Or le regard que l’on porte sur soi modifie le regard des autres, génère une mésestime qui ne fait qu’aggraver la situation : la mauvaise image de soi entraîne un besoin de se consoler dans la nourriture, la nourriture entraîne un surpoids qui entraîne une mauvaise image de soi, la boucle est bouclée…

                    
                        L’échec des régimes

                        70 % des Français auraient déjà suivi un régime, mais dans 90 % des cas, le poids initial est repris au bout de trois ans, et souvent même dépassé. Pourtant, nombreux sont les spécialistes de la diététique qui ne tirent aucune conclusion d’un tel échec. Ils continuent à nous enjoindre de nous serrer la ceinture, relayés par les journaux. Pourquoi un tel aveuglement ? Parce que les régimes sont une formidable industrie ? Sans doute, la triste histoire du Médiator vient une fois de plus confirmer que les laboratoires ne reculent devant rien pour promettre une ligne de rêve. Les patients non plus d’ailleurs, où l’on voit des Américaines prêtes à sacrifier cinq ans de leur vie pour peu qu’on leur assure une perte de poids définitive ! Mais l’explication n’est pas suffisante. Les régimes ne marchent pas parce qu’ils ne prennent en considération que la dose de nourriture ingurgitée, sans se préoccuper des raisons qui nous poussent à manger au-delà de nos besoins, et donc à prendre du poids. Si les régimes sont des échecs, c’est tout simplement qu’on ne remonte pas à la source de la prise de poids. Pourquoi grossissons-nous ? La plupart du temps à cause d’un mal-être qui nous pousse à trop manger, à mal manger, pour tenter de combler un manque affectif que nous avons du mal à identifier.

                        
                        Pourtant, en dehors des troubles alimentaires gravissimes, tels que la boulimie et l’anorexie – qui ont à voir aussi en partie avec l’amour –, cette dimension est rarement prise en compte dans le cabinet du nutritionniste. Le problème du poids reste une affaire d’entrée et de sortie : vous diminuez les entrées avec le régime, vous augmentez les sorties avec le sport, et le tour est joué. Voilà comment la plupart des personnes en surpoids et malheureuses en amour sont traitées : comme des tuyaux à vidanger… Seulement, nous sommes des êtres humains pétris de sentiments, d’affects, d’états d’âme, d’amour, de haine… Tant que ces facteurs ne seront pas pris en compte pour perdre du poids, les régimes seront tous voués à l’échec.

                    

                    
                        Tout, tout de suite, ou je fais un malheur !

                        Le problème de la restriction perpétuelle est qu’elle conduit inévitablement à un moment donné à craquer sur ce qui est immédiatement disponible, à savoir le fast-food, le pain aux raisins au coin de la rue, la barre chocolatée du distributeur, plus rarement sur le concombre et les radis… Notre société a beau prôner la minceur, elle n’a de cesse de proposer ses produits « toxiques » à tous les coins de rue. La restriction facilite le lâchage, et la facilité d’accès augmente la tentation, après tout, pourquoi pas ? Nous avons tous connu ces moments où une petite douceur nous fait oublier un chagrin. Là où le bât blesse, c’est que nous ne dégustons pas une bonne brioche appétissante, nous l’engloutissons à une telle vitesse qu’elle ne nous rassasie pas et qu’il nous en faut vite une deuxième, voire une troisième… Cette avidité qui ne cesse qu’une fois l’estomac plein à craquer est bien différente et bien plus fréquente que la boulimie, une étiquette tellement plus commode pour se faire soigner…

                        Nous sommes aujourd’hui dans une certaine impatience, nous voulons tout, tout de suite. Attendre devient difficile, à tel point que certains mangent comme si ils étaient en période de guerre, alors qu’il suffit de traverser la rue pour trouver quelque chose à se mettre sous la dent. La publicité a bien compris ce phénomène et nous matraque de spots où les consommateurs se comportent comme des drogués en manque, prêts à tout pour avoir leur glace ou leur fromage préférés. Ils veulent tout de suite jouir, sans plus attendre, comme si on allait leur retirer le pain de la bouche. Chez ces personnes-là, ce comportement n’est pas en absence de lien avec leur sexualité, où les préliminaires sont délaissés, l’idée de prendre son temps n’étant plus guère valorisée. Au cinéma comme dans la vie, hommes et femmes jouissent à la vitesse de l’éclair, comme pour s’en débarrasser… Nous verrons plus loin pourtant que savourer, prendre son temps, est la meilleure façon de mincir et de jouir !

                    

                    
                        Ce que cache cette faim perpétuelle

                        Quand nous avons passé des années au régime, la nourriture devient une obsession : celle que nous avons mangée, celle que nous sommes en train de manger, celle que nous allons manger. Lorsque nous sommes en état d’hypoglycémie, que nous avons réellement faim, il est normal de penser à la nourriture. Mais quand ce n’est pas le cas, on peut légitimement se demander à quoi servent ces pensées qui occupent l’esprit. Viennent-elles en masquer d’autres plus dérangeantes, auxquelles nous n’avons pas envie de faire face ? La nourriture devient alors un arbre qui cache une forêt de pensées refoulées, et notamment celles en lien avec le mal d’aimer, le manque d’amour. La première des libertés que nous allons essayer de vous faire retrouver est justement de cesser d’y penser…

                    

                    
                        La folie, de 8 à 98 ans…

                        Mincir est devenu une telle obsession qu’elle touche tous les âges de la vie. Les pédiatres se plaignent de voir des petites filles de 8 ans compter les calories dans leur assiette, par identification à leur mère qu’elles n’ont connue qu’au régime, et elles sont nombreuses désormais à penser qu’il s’agit là d’un accès à la féminité. Les gynécologues reçoivent dans leur cabinet des femmes enceintes dont la grande préoccupation est de ne pas trop grossir, qui refusent d’allaiter parce qu’elles craignent de ne pas retrouver assez vite leur taille de guêpe. La ménopause est également devenue un épouvantail car elle est accusée de faire prendre des kilos. Oui, il est normal de grossir pendant la grossesse, c’est la seule façon que l’on a de nourrir son bébé. Oui, il est normal de prendre un peu de poids à 50 ans, car le corps brûle moins vite les graisses. Faut-il en faire un drame national ? D’autant qu’il faut le savoir – la nature est bien faite –, quelques kilos en plus participent à la fabrication d’œstrogènes, hormones que le corps ne produit presque plus à l’arrêt des règles. Or ce sont eux qui protègent le cœur, et sont responsables d’une peau bien hydratée. Trop mince, après 45-50 ans, c’est le dessèchement assuré…

                    

                    
                        L’angoisse du déclin

                        Comment expliquer que toutes les femmes, même les plus fines, souhaitent perdre « au moins trois kilos » ? Parce qu’elles ont peur en grossissant de ne plus être aimables… Les hommes s’y mettent aussi désormais et leurs conversations dans les salles de sport ressemblent à s’y méprendre à celles de leurs compagnes : ils s’échangent des tuyaux, parlent régimes, crèmes amincissantes pour faire fondre la bedaine, comme si aucune femme ne pouvait apprécier un petit ventre rond. Mais cette recherche de la perfection cache en fait une angoisse de mort. Vous souvenez-vous de cette phrase de grand-mère : « Mange, tu ne sais pas qui te mangera » ? La nourriture calmait une angoisse de manque, de mort, celui qui mangeait à sa faim était plus fort que celui qui manquait de nourriture. La force et la vitalité venaient de la nourriture. Aujourd’hui, elle vient du muscle, de la jeunesse, et donc de la minceur…

                        Si nous voulons faire de notre corps un bijou ciselé comme un diamant, c’est autant pour plaire et séduire que pour repousser l’idée du déclin fatal. Nous le vivons désormais comme une mécanique bien huilée, dont nous voulons garder la totale maîtrise. Voilà qui serait rassurant : nous n’aurions qu’à changer les pièces pour qu’il fonctionne. Contrôler son poids nous donne un sentiment de toute-puissance et, peut-être, l’illusion de contrôler les sentiments des autres…

                    

                    
                        Les hommes aiment les rondes qui s’aiment

                        Savez-vous, vous qui vous désolez d’avoir cinq kilos de trop et pensez que c’est pour cette raison que vous ne rencontrez pas l’âme sœur, qu’il y a moins de célibataires chez les rondes ?

                        À cette nuance près : les hommes aiment les femmes rondes qui s’aiment, qui aiment les plaisirs de la vie, pas celles qui se planquent derrière les murs, se dénigrent ou s’affament. Le problème aujourd’hui, c’est que certains jeunes garçons ont parfois honte de sortir avec une femme lestée de quelques kilos de trop, influencés qu’ils sont par l’image sociale qui veut que la femme mince soit le nec plus ultra… Ils choisissent alors leur partenaire en fonction du regard des autres, non de leur envie. Résultat : cette jeune femme ronde, qui aurait pu plaire, est délaissée. Quel gâchis quand même !

                    

                

            


Note


                        1. À dix kilos du bonheur, Les Éditions de l’Homme, 2004.
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                Nous aimons comme nous mangeons

                
                    Nous apprenons à aimer en même temps qu’à manger, c’est un besoin tout aussi vital. Ce lien entre nourriture et amour, nous allons le retrouver tout au long de notre vie.

                




                
                    
                        Dis-moi comment tu t’attaches…

                        Sans amour, nous ne pouvons pas vivre. La preuve ? Des enfants, confiés à des nourrices qui se contentent de les nourrir et de les changer, dépérissent et finissent par se laisser mourir de faim, par manque de tendresse. Les études sur l’attachement menées par John Bowlby dans les années soixante, montrent également l’importance des premiers liens, en s’inspirant de l’éthologie et des observations des bébés mammifères. Qu’a-t-il constaté ?

                        Chez le bébé d’homme, comme chez le bébé chimpanzé ou le lionceau, il existe une volonté d’attachement immédiat, liée à sa survie. Le nourrisson s’attache à la personne qui s’occupe de lui, le nourrit, le berce, quelle qu’elle soit. Cette énergie qu’il met à s’attirer ses bonnes grâces est fondamentale, entraînant de la part du parent un attachement réciproque. Aujourd’hui, évolution de la société oblige, on constate que le bébé peut avoir plusieurs figures d’attachement, car le père est souvent très investi dans le maternage, la nounou et les grands-parents également. L’enfant peut ainsi s’appuyer sur plusieurs d’entre elles, ce qui est une chance en cas de défaillance de la mère. De la qualité de ces relations primaires au cours des deux premières années de l’enfant va dépendre en grande partie sa sécurité affective, cette sécurité interne – ou insécurité – dont il fera preuve une fois adulte. Même si tout ne se joue pas avant 2 ans, ces premiers liens vont influencer la personnalité de l’enfant. Sur la scène de l’amour, les protagonistes jouent chacun leur rôle. Certains bébés souriants se consolent facilement, se montrent plus réceptifs aux marques de tendresse que d’autres. De leur côté, les parents sont plus ou moins capables de décoder les signaux envoyés par le bébé, de répondre à ses sollicitations de façon adéquate, sans être trop stimulants ni trop distants, bref, d’engager un ballet de communication harmonieux. À l’inverse, les bébés agités attirant sans cesse l’attention du parent provoquent un agacement, et ce dernier va finir par lui répondre de façon agressive, dans une spirale d’énervement réciproque. Par ailleurs, lorsque les absences de la mère ou de la figure d’attachement sont trop prolongées, que les réactions sont imprévisibles, incohérentes, elles créent un climat d’insécurité interne chez l’enfant. On observe souvent ce phénomène lorsqu’une mère est déprimée et ne parvient pas à être réceptive à son bébé. Même si elle s’en occupe tant bien que mal, elle adopte un comportement mécanique, sans véritable réaction sur le plan émotionnel. D’autres mères ne supportent pas que leur bébé pleure, les cris les renvoient peut-être à une enfance difficile : elles finissent par vivre leur bébé comme un persécuteur et reproduisent, à leur insu bien souvent, ce qu’elles ont subi elles-mêmes.

                    

                    
                        Des conséquences sur le lien amoureux

                        Dans ces cas-là, on comprend que le lien d’attachement ait du mal à s’établir. Plus tard, ces bébés risquent de reproduire à l’âge adulte le mécanisme relationnel qu’ils ont connu : le seul moyen qu’ils ont pour tester la solidité du lien est d’être désagréables et agressifs. Paradoxalement, ils font fuir celui qu’ils aimeraient retenir de peur qu’il ne s’en aille…

                        Méfiants, ils répètent le passé avec leur partenaire qu’ils choisissent insécurisant, aussi instable que l’ont été leurs parents. De façon inconsciente, ils cherchent à rejouer la même scène pour tenter de réparer cette douleur vécue dans l’enfance. Par fidélité à cette mère insécurisante, il leur est encore préférable de penser que tout le monde agit de la même manière, ce qui est une façon de se réconcilier avec elle, de ne pas porter d’accusation, tant il est toujours très douloureux de rejeter ses parents…

                        De ces liens précoces autour de la nourriture va donc dépendre la qualité de nos relations avec les autres, notamment notre vie amoureuse. C’est intéressant de mener votre petite enquête : quel type de bébé étiez-vous ? Qu’en dit votre mère ? Se plaint-elle que vous étiez un bébé difficile, inconsolable ? Ou bien trop sage pour ne même pas oser manifester un peu de désaccord ?

                    

                    
                        Nourriture et amour : une évolution en miroir

                        Tout au long de notre vie, nous allons voir que nous aimons comme nous mangeons.

                        Bébé, notre alimentation est assez monolithique : le lait et le lait ! La source d’amour aussi : maman et papa, que l’on aime de façon absolue. En grandissant, la nourriture devient plus élaborée, tout comme nos sentiments. En même temps que nous découvrons de nouvelles saveurs, de nouvelles textures, nous expérimentons de nouvelles façons d’aimer et de nous attacher. Nous découvrons l’amour fraternel, celui que nous portons à notre nounou, à nos grands-parents, bref, la palette de sentiments amoureux se nuance, tout comme se développent nos goûts alimentaires.

                        Puis vient le temps de la complexité des sentiments, avec nos premiers rejets. Un enfant de 1 an ou 2 a déjà ses têtes, attirance ou répulsion qui se retrouve dans l’assiette et s’accompagne d’une méfiance pour la nouveauté. À la période œdipienne, l’enfant de 3 ou 4 ans mange différemment en fonction de la personne avec qui il est. La petite fille veut déjà ressembler à sa maman et mange comme elle. Ou elle se met en rivalité avec elle et mange plus ou moins, sans parler de celle qui veut préparer à manger à son papa chéri ! Vers 7-8 ans, à la période de latence, nouvelle évolution : on assiste à une certaine stabilité affective. On aime papa et maman, on a des copains, on est curieux de la vie. Une même bulle d’apaisement s’observe dans les goûts alimentaires : l’enfant connaît les aliments qu’il aime, ceux qu’il aime moins, sans que ce soit source de stress, à moins que les parents ne soient trop interventionnistes sur le contenu de son assiette. Si la quantité évolue au fur et à mesure qu’il grandit, jusqu’à 10-11 ans, les goûts restent relativement stables.

                        À l’adolescence, branle-bas de combat ! Les goûts alimentaires se modifient, en même temps que l’adolescent prend de la distance avec ce qu’il aimait jusque-là, nous allons y revenir longuement. Les pulsions alimentaires comme les pulsions amoureuses sont anarchiques, ou à l’inverse trop maîtrisées, par réaction. Il faudra attendre qu’il atteigne l’âge adulte pour voir à nouveau ses préférences alimentaires se marquer, tout comme ses sentiments auront tendance à se stabiliser. Bref, l’évolution de notre relation à la nourriture suit étroitement notre façon d’aimer.

                    

                    
                        Le plaisir partagé

                        Dès notre naissance, la faim est là, douloureuse, qui fait pleurer et même hurler le bébé s’il n’est pas nourri assez vite. Heureusement, les adultes, sensibles à ses cris de détresse, viennent soulager cette tension sans trop attendre. La montée de la glycémie, puis l’apaisement agréable de la tétée rythment les journées du nouveau-né. C’est ainsi que nous découvrons tous le plaisir, par la suppression de la douleur procurée par la faim. En même temps que nous sommes alimentés, nous sommes pris dans les bras, cajolés, et le repas est immédiatement associé à la chaleur, au corps à corps, aux paroles douces, à une odeur rassurante. Nourris, nous ne sommes plus tout seuls, c’est le moment où l’adulte maternant nous prend dans les bras, aussi allons-nous faire très tôt cette association entre prise alimentaire et amour. D’autant que la personne qui nous nourrit manifeste aussi son plaisir, à moins qu’elle ne soit déprimée. Soulager un bébé qui pleure procure une grande satisfaction : d’abord parce qu’il cesse de nous casser les oreilles – ne minimisons pas ce détail ! –, mais aussi parce que nous nous projetons en lui, dans le bien-être que nous lui procurons, renforçant notre sentiment d’être utiles, compétents. Par mimétisme, nos propres lèvres bougent un peu, notre tête accompagne les mouvements du bébé. Ce plaisir maternel décuple le plaisir de l’enfant, d’autant que la mère libère de l’ocytocine, cette fameuse hormone de l’attachement. Bref, se crée un cercle vertueux dans lequel mère et bébé ressentent un plaisir simultané, lequel renforce encore leur lien. Nous apprenons donc à avoir du plaisir à travers le plaisir de l’autre : plus nous avons été nourris avec amour, plus nous nous montrerons capables par la suite d’avoir du plaisir pour l’autre, une qualité hautement importante dans l’art d’aimer.

                    

                    
                    
                        Allergique, vraiment ?

                        Six mois semble être le bon âge plutôt que quatre pour introduire la diversification et limiter ainsi les allergies alimentaires, même si ces dernières ont bon dos ! Désormais, on crée des pathologies là où il n’y a qu’une période un peu chaotique. Le danger venant de l’extérieur est mieux accepté, il ne remet pas trop en question… Le problème du diagnostic d’allergie alimentaire mal posé laisse à penser que certains aliments ne sont pas bons pour nous, voire dangereux : nous avons grandi dans ce climat de méfiance vis-à-vis de la nourriture. N’osant plus élargir notre palette de goûts, nous nous cantonnons à une alimentation monotone, ce qui nous incite à manger à l’excès. Plus ennuyeux encore, cette méfiance risque de se reporter sur les autres et de contaminer nos relations affectives. À l’inverse, ceux qui avalent n’importe quoi sans discernement vont faire confiance au premier venu et ne pourront être que dans la déception, ce qui n’est guère mieux…

                    

                    
                        Une séparation trop précoce

                        Si les troubles de l’alimentation peuvent prendre leur source lors de la diversification alimentaire, c’est encore plus souvent le cas lorsqu’elle s’est accompagnée d’une séparation trop brutale, quand la mère a repris très tôt son travail par exemple. On sait que sa mise en place trop précoce favorise la prise de poids : est-ce de nature physiologique ou psychologique ? Les deux, probablement. Nous vivons un curieux paradoxe : d’un côté, nous voulons que nos jeunes enfants se débrouillent seuls de plus en plus vite ; de l’autre, nous restons accrochés à nos adolescents, bien au-delà du raisonnable, les empêchant de prendre leur envol. On confie son bébé de deux mois à une personne que l’on connaît à peine, et on rechigne à laisser sortir son jeune de 15 ans après 21 heures, alors qu’il est bien plus en mesure de se défendre ! Malheureusement, décoller un enfant de soi au moment où il n’y est pas prêt le fragilise. C’est comme si nous voulions à tout prix faire marcher un bébé de sept mois : c’est très violent et laisse des séquelles sur le plan émotionnel et affectif. L’autonomisation se niche davantage dans la réponse aux besoins affectifs que dans la satisfaction des besoins alimentaires, mais certaines mères ont tendance à l’oublier. Est-ce que c’était le cas dans votre petite enfance ? Cela mérite de mener votre enquête.

                    

                

            



                3

                Le rôle des pulsions

                
                    La relation entre nourriture et amour est fortement influencée par la façon dont nous avons appris à gérer nos pulsions au cours de l’enfance.

                




                
                    
                        J’avale, j’écoute, je sens : le rôle de la pulsion orale

                        La pulsion orale se construit autour du besoin physiologique de la faim, mais pas uniquement. Si le bébé porte tout à la bouche, c’est qu’il a le sentiment que dès qu’il y introduit quelque chose, il est soulagé et fait connaissance avec. Il établit des liens avec la langue, les lèvres, le palais. Toutefois, même si l’oralité démarre par cette zone très innervée, elle concerne également les sons que le bébé entend en déglutissant, l’odeur du lait et le parfum de sa mère qu’il respire, autant de sensations qui participent à la construction de son être vivant. Le bruit des premiers aliments craquants sous la dent relève également de la pulsion orale. C’est donc tout ce qui pénètre à l’intérieur de nous qui s’apparente à cette pulsion et nous verrons plus loin qu’écouter un disque peut parfois être d’un grand recours pour calmer notre faim, au lieu de nous ruer sur un paquet de gâteaux.

                    

                    
                        Des sentiments et une alimentation élaborés

                        Aimer quelqu’un de façon élaborée, c’est avoir le plaisir de le toucher, de l’écouter, de le sentir, de le goûter, de le côtoyer, tout l’inverse d’un amour fruste, qui se manifeste uniquement de façon primaire, en se jetant sur l’autre pour faire l’amour sans préliminaires. C’est un peu la même démarche quand il s’agit de manger de façon élaborée : on y pense avant, on prépare des plats dans sa tête, on cuisine puis enfin on déguste : rien à voir avec le fait d’ouvrir le frigo pour manger ce qui nous tombe sous la main. Or, si nous avons manqué d’un amour gratifiant, cette élaboration sera plus difficile : la plupart des prises de poids sont dues à des prises alimentaires non préparées, non pensées. Soit parce que nous nous jetons sur la nourriture, soit parce que nous mangeons toujours la même chose, à l’excès, ce qui nous fait grossir. N’est-ce pas ce que l’on constate chez la personne boulimique, capable d’avaler une boîte de raviolis non réchauffés, à même la boîte de conserve ? Elle se déteste autant qu’elle déteste ce qu’elle met à l’intérieur de son corps et essaie ensuite de faire ressortir aussitôt ces aliments honnis en vomissant. À l’inverse, plus nous mangeons de façon élaborée, moins nos repas sont caloriques, moins nous engloutissons, plus nous restons minces. Nous allons y revenir dans la deuxième partie du livre.

                    

                    
                        La capacité d’attendre un peu…

                        Ce qui caractérise encore les prises de poids ? L’impulsivité. Votre parent maternant laissait-il la faim s’installer ou vous proposait-il systématiquement à manger quand quelque chose n’allait pas bien ? Dans ce cas, vous avez sans doute du mal à différencier vos états psychologiques de la faim véritable, mais aussi vous ne réalisez pas que vous pouvez vous apaiser autrement qu’en mangeant. C’est très important d’en prendre conscience. Petite, avez-vous appris à attendre ou votre mère, trop angoissée à l’idée de vous voir souffrir, n’apportait-elle qu’une seule réponse à vos cris, la nourriture ? Si c’est le cas, il n’est guère étonnant que vous ayez du mal aujourd’hui à patienter.

                         

                        « Un tien vaut mieux que “deux tu l’auras” ».

                        Mais peut-être y a-t-il eu un moment dans votre vie d’enfant où vous vous êtes dit : « Je ne suis pas sûre de ce qui va m’être donné », et pas seulement sur le plan alimentaire ? En vous règne une étrange confusion. Une mère qui disparaît et réapparaît sans logique, se montre aimante, puis distante, crée un réel sentiment d’insécurité chez son bébé. Ou bien, lorsque des soucis l’empêchent d’être présente, son enfant ne sait jamais comment il va la trouver. Alors, quand elle se montre affectueuse, l’enfant en profite, ne sachant pas de quoi sera fait le lendemain. Cette attitude se retrouve sur le plan alimentaire : je mange quand il y a à manger, tout ce que je peux avaler ; demain, y aura-t-il encore quelque chose ? Jamais tranquille, j’accumule des réserves d’amour et de nourriture, je ne me fais pas avoir…

                    

                    
                        Des modèles impatients

                        Notre difficulté à différer nos prises alimentaires peut venir également de notre entourage. Vos parents étaient-ils toujours dans l’impulsivité, incapables de reporter un plaisir ? Vouloir être satisfait immédiatement est normal quand on est un bébé en proie à la faim, mais en grandissant, nous apprenons en général à patienter. Or nous ne sommes pas dans une époque qui valorise cette qualité. Nous trépignons si on ne nous répond pas tout de suite au téléphone, nous sommes incapables de résister aux sollicitations d’attendre la sortie d’un film, préférant le télécharger. Si, en Afrique, la population ne connaît pas l’obésité, ce n’est pas uniquement parce que la nourriture manque mais parce que le rapport au temps est très différent, personne ne réagit dans l’immédiateté. Cette capacité à attendre, à rêver, est malmenée par nos nouveaux modes de vie, où un flot d’images vient tout de suite obstruer notre capacité à imaginer. On sait que le bébé imagine sa mère entre deux tétées, sauf qu’aujourd’hui, dès qu’il a 2 ans, on le met devant un dessin animé pour le faire patienter, ce qui risque d’accroître encore l’obésité, bien plus que les paquets de gâteaux du goûter…

                    

                    
                    
                        Je donne, je retiens : le rôle de la pulsion anale

                        Quand l’enfant prend conscience du fonctionnement de son corps, il s’appuie sur cette connaissance pour comprendre sa relation aux autres. En se rendant compte que les aliments entrent dans son corps, il découvre également qu’ils en ressortent ensuite sous forme d’urine et d’excréments, mais ce qu’il découvre surtout, c’est son extraordinaire pouvoir sur ces sorties ! Comment ses premières productions ont-elles été accueillies ? Sa maman se bouchait-elle le nez ? Applaudissait-elle ? Jetait-elle le contenu du pot dans les toilettes sans commentaire ? Autour du pot se jouent des éléments précurseurs de notre relation aux autres.

                        Avons-nous envie de nous exprimer ou bien tentons-nous de garder tout pour nous, comme avec les aliments ? Cette étape d’apprentissage n’est pas sans lien avec la capacité future à sortir des choses de soi, que ce soit des paroles de chanson, des textes, des peintures ou des plats mijotés. Êtes-vous capable d’offrir aux autres des productions qui leur font plaisir, tel le contenu du pot offert en cadeau à maman, ou bien avez-vous tendance à tout retenir, comme vous le faisiez petite, une arme commode pour embêter maman ? La période de l’éducation à la propreté influence la manière dont l’enfant plus tard entretiendra ses relations aux autres, notamment ses relations affectives. Vouloir posséder l’autre ou le rejeter, autant de façons de se conduire qui prennent racine au cours de ces années-là. Quand l’éducation à la propreté est conduite de façon trop rigide, elle favorise et accentue ces mouvements affectifs brutaux.







OEBPS/Images/pageTitre.jpg
Dr STEPHANE CLERGET
BERNADETTE COSTA-PRADES

Lamour
et leskilos

IIIIIIIIII





