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    À la dame blanche.

  

La porte du changement ne peut s’ouvrir que de l’intérieur, chacun en détient la clé.
Jacques Salomé
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Introduction
Cécile mange toujours sur le pouce sans jamais s’asseoir.
Alexandre accepte les invitations à sortir uniquement si le restaurant est vegan.
Véronique ne se nourrit que de viande et de fromage.
Marie, dont les enfants viennent de quitter le nid, n’a plus trop d’appétit.
Issan n’aime pas aller au restaurant car il faut partager l’addition.
Aline ne prend jamais de dessert.
Michel ne cuisine qu’au beurre, ce qui crée des tensions avec sa belle-fille, qui ne cuisine qu’à l’huile d’olive.
Malika picore à table mais grignote toute la journée entre les repas.
Stéphanie ne mange que des aliments crus depuis qu’elle regarde des vidéos YouTube réalisées par des activistes du manger sain.
Soraya ne mange que des desserts.
Héloïse sort de trois années d’anorexie et continue d’avoir quelques angoisses quand on lui sert des pommes de terre.
Martine raconte que, quand elle était petite, elle dormait avec des berlingots de lait concentré sucré sous l’oreiller.
Jérémie s’impose un régime alimentaire strict pour être dans sa meilleure forme physique en prévision de son prochain trail.
Louis passe une bonne partie de sa nuit dans la cuisine à engloutir tout ce qui lui passe sous la main.
Estelle s’époumone à chaque réunion de famille pour essayer de convaincre ses proches de ne plus manger de viande alors qu’ils sont bouchers de père en fils depuis cinq générations.
Sonia est tellement gourmande qu’elle n’arrive pas à choisir entre deux pâtisseries et finit par acheter les deux, pour ne pas être frustrée.
Rayan n’arrive plus à avaler quoi que ce soit à l’approche de ses examens de médecine.
Hugo vient de préparer un verre de lait et des biscuits pour le Père Noël, afin de le récompenser de sa grosse journée de travail.


La nourriture raconte tant de notre enfance, de notre vie, comme un tatouage au cœur, un souvenir indélébile. Et si je vous propose là, un instant, de vous remémorer votre meilleur souvenir de saveur ou le meilleur souvenir de repas, je parie qu’un sourire va s’afficher sur votre visage pendant quelques instants. L’émotion du moment n’aura pas pris une ride et votre sensation sera intacte, votre sourire en étant le témoin. Ce sera peut-être votre premier Carambar qui colle aux dents, ou cette fameuse tarte dominicale préparée par votre grand-mère dont elle était la seule à détenir la recette. Et si je vous demande de vous souvenir d’un aliment qu’on vous forçait à manger enfant, vous allez immédiatement faire la grimace, et les anecdotes vont très vite refaire surface. Ces fameux choux de Bruxelles impossibles à avaler, ou les épinards à la crème qui vous ont mené la vie dure et vous ont valu des moments dysharmonieux à table.
La nourriture est un marqueur fort dans notre existence. C’est un témoin sensoriel qui agite tous nos sens – visuel, olfactif, gustatif, kinesthésique et même auditif. Elle ancre nos souvenirs et nous sert de mémoire. Cette fameuse madeleine de Proust, nous en faisons tous l’expérience ! On peut ainsi se souvenir du bruit de la cuisine quand, enfant, nos parents préparaient le repas du soir. On a encore en tête l’odeur du soufflé au fromage que nous préparait notre grand-mère bien-aimée et qui, quand on la sent à nouveau, nous fait voyager à travers le temps…
Et si la nourriture est un ancrage temporel, c’est aussi un espace de partage, de culture, et plus encore un espace de protection. La nourriture est le compagnon fidèle de nos états d’âme. Depuis des années que j’observe, que je recueille des confidences, que j’aide à réparer les sourires, j’ai pu analyser le message précieux que nous offre notre façon de nous nourrir : elle est tantôt le porte-voix de nos émotions, tantôt notre journal intime. Elle parle de nous, tout simplement parce qu’on lui confie beaucoup de nous. Elle rassemble nos habitudes, notre culture, nos événements de vie, nos joies, nos peines, nos peurs, nos désirs, nos besoins, nos manques… Parfois même, elle devient le confesseur silencieux de notre état émotionnel au même titre qu’elle en est le baromètre. Quand nous nous sentons en colère, stressé, confus, inquiet, dégoûté, terrifié, vidé, englué, en joie, excité, affamé (de vie)… nous avons des comportements différents, fluctuants avec la nourriture.
La nourriture est un compagnon de vie. Mais, parfois, sans qu’on y prête attention, elle peut prendre les commandes de notre vie et en devenir le chef d’orchestre. Et si la nourriture est le chef d’orchestre, nous sommes ses instruments. Elle devient alors comme un pansement que l’on met sur nos failles, sur nos manques, sur ce que l’on n’arrive pas à dire, à faire ou à exprimer. Elle vient parfois jusqu’à prendre la place qu’on devrait prendre. On peut ainsi demander à la nourriture de nous offrir une pause : « J’ai besoin de faire un break, je vais prendre un petit carré de chocolat. » On peut aussi venir lui demander de renforcer notre amitié : « Ce soir, c’est moi qui t’invite au restaurant. » Et on peut même lui demander de nous aider à nous affirmer. Ainsi, il n’est pas rare que certaines personnes qui manquent cruellement de confiance en elles soient en revanche capables de convictions farouches sur la « bonne » façon de manger : « Tu ne vas pas acheter ça, c’est bourré d’huile de palme… »
Mais la nourriture peut-elle répondre à toutes ces attentes ? La réponse est bien évidemment non. Et pourtant, cette mission impossible, nous avons tous fait l’expérience de la confier à la nourriture, qui tentera de se mettre en quatre pour nous. En y regardant de plus près, vous viendrait-il à l’idée de demander à votre plombier de vous opérer du cœur ou bien à votre garagiste de pratiquer votre thérapie de couple ? Assez naturellement, j’imagine que vous me répondriez non. Pourquoi ? Tout simplement parce que nous avons chacun nos compétences, et que c’est lorsque l’on est à sa bonne place qu’on peut faire le meilleur travail. C’est la même chose pour la nourriture : elle ne peut pas faire un travail qui n’est pas le sien. Vous avez peut-être, sans le savoir, investi la nourriture d’une mission qui n’est pas la sienne en lui demandant de pallier vos manques, vos désirs, vos besoins, vos peurs, vos carences… L’ampleur de ce que l’on demande à la nourriture correspond en réalité à l’ampleur des besoins non comblés dans notre vie : le besoin d’amour, de sécurité, de bienveillance, d’estime, de partage… Des besoins fondamentaux, vous en conviendrez ! On la missionne pour répondre à des besoins pour lesquels malheureusement elle n’est ni compétente ni habilitée… Alors, comme entrée en matière de ce livre, je vous propose de débuter par ceci : dis-moi comment tu manges, je te dirai comment tu vas ! Dis-moi comment tu manges, je te dirai ce qui te manque ! Dis-moi comment tu manges, je te dirai qui tu es !
Dans ce livre, je vais vous aider à prendre conscience de ce que la nourriture a à vous dire et du rapport que vous entretenez avec elle. Et elle a forcément quelque chose à dire, car nous avons toutes et tous une histoire spécifique avec elle. Je souhaite aussi vous aider à vous libérer de cette emprise qu’elle a peut-être sur vous, afin que vous retrouviez votre liberté de choix, que vous appreniez à répondre à vos vrais besoins au lieu de demander à la nourriture de le faire. Prêt à me suivre sur le chemin de la liberté retrouvée, celui de la food positive attitude ?


1. Les petits et grands mensonges que nous entretenons avec la nourriture


  L’heure du constat :

    dis-moi comment tu manges,

    je te dirai comment tu vas

  
    
      Chacun son histoire avec la nourriture

      
        Éléonore et la dame blanche

        
          • Sur le devant de la scène…

          Éléonore est une jeune femme dynamique et active. Elle déjeune régulièrement au restaurant avec des clients. Elle a quelques bonnes adresses qu’elle fréquente depuis plusieurs années. Lorsqu’elle consulte le menu, elle dit souvent qu’elle n’a pas très faim pour justifier son choix de prendre uniquement une entrée légère, voire juste une soupe. Bien souvent, elle ajoute : « Je veux me réserver pour le dessert. » Lorsque la carte des desserts arrive, elle n’a pas besoin de la regarder, car elle la connaît par cœur. « Une dame blanche, mais sans trop de chantilly, car il ne faudrait pas non plus exagérer. » À première vue, cet épisode pourrait paraître assez classique. Vous en avez peut-être vous-même déjà fait l’expérience un jour. Mais il mérite qu’on s’y attarde en nous déconditionnant un instant de nos habitudes : les choix d’Éléonore sont-ils réellement libres, comme elle semble le croire, ou sont-ils conditionnés, influencés ? Que se cache-t-il derrière ce comportement, qu’elle semble répéter à chaque fois qu’elle déjeune au restaurant ?

        

        
          • Passons ensemble dans les coulisses…

          Éléonore a été élevée par une maman qui accorde beaucoup d’attention à son apparence. Sa mère a su très tôt ce qu’elle voulait : trouver un « bon parti », se marier afin d’être en sécurité et d’avoir une belle vie. La grand-mère maternelle d’Éléonore avait pris la même décision : se marier très tôt avec un homme de bonne famille. En réalité, elle n’avait pas eu trop le choix. Issue d’une famille noble déshéritée, c’était le seul moyen pour elle de garder son rang et de subvenir à ses besoins. Éléonore n’a pas conscience de cet héritage familial. Depuis toute petite, sa mère lui dit de faire attention à sa ligne, comme si c’était la condition pour trouver un bon mari. Éléonore a toujours senti le regard de sa mère sur elle au moment du dessert, comme si elle n’avait pas le droit à ce plaisir. Aujourd’hui encore, le dessert est, pour elle, à la fois une source de désir mais aussi une source de culpabilité. Sans s’en rendre compte, elle continue de cultiver cette tendance qui porte un nom : le plaisir coupable. Et en réalité, elle a fait un petit arrangement avec elle-même : se priver d’un côté pour pouvoir profiter de ce plaisir coupable ensuite. Pourquoi a-t-elle mis en place cet arrangement ? Celui-ci répond d’un côté à la peur indirecte transmise par sa mère (« si tu ne réponds pas aux canons de beauté, tu es en danger »), et de l’autre à la peur de la décevoir. En adoptant ce comportement, elle s’aménage un « espace » de semi-liberté : elle se fait « un peu plaisir » mais le prix à payer, c’est celui de la culpabilité.

          La vraie question à se poser, à poser à Éléonore et à vous poser à vous-même si vous vous retrouvez dans son exemple, est la suivante : lorsque vous mangez ce dessert que vous adorez, le mangez-vous avec plaisir et sans culpabilité ? Ou alors vous sentez-vous coupable après, ce qui vous amène à vous priver également au dîner ? Chez Éléonore, le rapport à la nourriture se fait sous influence, même si en apparence le flou préserve son rapport négocié avec la nourriture. Si l’on creuse un peu l’histoire familiale d’Éléonore, on comprend que son comportement avec la nourriture est étroitement lié aux peurs des femmes de sa famille, qui n’étaient pas autonomes financièrement. Si Éléonore prenait conscience que son indépendance à elle n’est pas en danger, elle pourrait se libérer de ce rapport complexe qui l’emprisonne. Et elle pourrait briser la chaîne de la transmission et libérer à son tour sa fille.

        

      

      
        Maxime et le régime riz-dinde

        
          • Sur le devant de la scène…

          Maxime est un jeune homme de 17 ans bien dans ses baskets et dans sa peau. C’est un grand sportif. Un passionné de base-ball. Il n’a jamais eu de problèmes de poids ou d’alimentation. Mais, comme c’est un perfectionniste, il aimerait améliorer ses performances sportives. Il se renseigne alors sur Internet et sur les réseaux sociaux, regarde des vidéos, consulte des comptes Insta de sportifs et d’influenceurs qu’il admire. Certains d’entre eux vantent les bienfaits d’un régime alimentaire basé exclusivement sur le riz et la dinde. Ce serait le secret pour avoir ce corps qui correspondrait aux standards d’un sportif de haut niveau. La promesse est alléchante : s’il ne mange plus que ça, il va s’assécher et il aura lui aussi de belles tablettes de chocolat et pourra atteindre ses désirs de performance… Maxime suit ces conseils à la lettre pendant une semaine, persuadé que c’est la solution pour atteindre son objectif. Mais la frustration et le manque vont vite prendre le pas. Son corps est en carence, et il ne peut s’empêcher de craquer. Il se jette sur un paquet de chips et une tablette de chocolat. Il réessaie plusieurs fois de tenir ce régime mais il craque à nouveau au bout de quelques jours. Maxime va finir par vivre cela comme un échec : il n’a pas été à la hauteur, il n’est pas capable d’y arriver. L’accumulation de ces craquages va influencer son mental et modifier son rapport naturel à la nourriture. En colère contre lui-même, il se sent coupable. Ce qui l’amène à se tourner vers le premier de nos doudous affectifs : la nourriture. Le sucre devient pour lui un moyen de se réconforter, de retrouver cette sensation de douceur qu’il avait quand il était petit. Et le cercle vicieux risque de tout doucement se mettre en place : d’un côté, il intensifie ses séances de sport pour compenser le paquet de chips et la tablette de chocolat, de l’autre, les moments de craquage vont être de plus en plus rapprochés.

        

        
          • Passons ensemble dans les coulisses…

          Maxime a fait ce choix de régime alimentaire pour améliorer ses performances sportives. C’est en tout cas son discours, celui qu’il tient à ses proches, ses parents et ses amis. C’est vrai mais, derrière cette performance sportive, quelle est l’influence qui rôde ? Pourquoi un tel rapport à la perfection, à la performance et à la réussite ? La réponse est simple : dans sa famille, ce qui est valorisé, ce sont justement ces notions, et le fait de ne jamais rien lâcher. Voilà ce qui se joue en réalité derrière son rapport à la nourriture : il veut être à la hauteur du blason familial, et ses craquages répétés, inconsciemment, lui donnent la sensation qu’il a échoué. En prendre conscience est essentiel. La vigilance et le dialogue sont essentiels dans ce cas, afin de ne pas laisser s’installer des troubles du comportement alimentaire (TCA) ou une détérioration de l’estime de soi basée sur l’idée que l’on se fait du regard de nos parents, de nos proches sur nous.

        

      

      
        Angélique et les petits pois surgelés

        
          • Sur le devant de la scène…

          Angélique a toujours eu des problèmes avec son poids. C’est une jolie femme, « une bonne vivante », comme la décrivent ses amis. Elle a toujours le sourire et respire la joie de vivre. Elle donne l’impression de ne se poser aucune question ni sur son poids, ni sur son alimentation. En réalité, le soir, quand son mari et ses enfants sont couchés, elle descend régulièrement dans la cuisine et se jette sur tout ce qu’elle trouve. Elle commence par finir les paquets de biscuits, les céréales du petit-déjeuner. Une fois les placards vidés, elle ouvre le réfrigérateur pour terminer les restes du dîner. Elle s’attaque ensuite au congélateur et, sans se poser de questions, avale la pizza et les petits pois encore surgelés, vide les pots de crème glacée… jusqu’à ce que l’angoisse s’apaise et que la culpabilité prenne le relais. Une culpabilité à la hauteur de sa crise. Cette hyperphagie (qui n’est pas de la boulimie, car Angélique ne se fait pas vomir) explique ses problèmes de poids qui, même si elle dit le contraire, la font souffrir. Personne ne sait ce qu’il se passe la nuit dans sa cuisine. Elle sait très bien le cacher grâce à son sourire et à sa bonne humeur.

        

        
          • Passons ensemble dans les coulisses…

          Angélique cache deux drames terribles. Pendant toute son enfance, elle a été battue par son père. Aujourd’hui, ce dernier est dans le déni, tout comme le reste de sa famille d’ailleurs qui estime qu’elle exagère. Elle n’a jamais pu en parler à personne et ne peut toujours pas aujourd’hui. À 18 ans, elle a rencontré un homme avec lequel elle s’est rapidement mariée. Le lendemain de leur mariage, alors que les amoureux se rendent à l’aéroport pour partir en voyage de noces, ils ont un grave accident. Son jeune mari meurt sur le coup. Cet événement a brisé sa vie. Elle s’est remariée, elle a eu des enfants, mais ce drame la hante encore aujourd’hui. À l’époque, personne ne l’a aidée à faire son deuil. Encore une fois, elle n’a pas pu parler. Ses émotions ont été niées. Ses crises d’hyperphagie sont bien sûr l’expression de ses angoisses liées à ces traumatismes, mais aussi l’expression de cette parole qui n’a pas été entendue. Elle a toujours beaucoup de difficultés à exprimer ses émotions. La moindre contrariété, le moindre souci déclenche chez elle de graves crises d’hyperphagie. Absorber de la nourriture en grande quantité est le seul moyen qu’elle a trouvé pour apaiser son sentiment d’impuissance et pour se remettre en mouvement.

        

      

      
        Antoine, en opposition… jusque dans son assiette

        
          • Sur le devant de la scène…

          Antoine est originaire de Toulouse. Il joue au rugby, il a de nombreux amis, et il est bien intégré socialement. Mais, sur le plan professionnel, il a toujours eu le sentiment de ne pas être suffisamment entendu et considéré par ses supérieurs hiérarchiques. Il n’a jamais eu les promotions qu’il convoitait. Petit à petit, il a commencé à être de plus en plus intransigeant avec ses amis, à être toujours en désaccord avec eux. À tel point qu’il en a fait une sorte d’automatisme relationnel. Antoine est devenu celui qui est toujours « contre » et celui qui « sait tout sur tout » : quel type d’entraînement il faut faire pour se préparer au match de rugby, quel type d’alimentation il faut adopter pour être en bonne santé… Sa façon de se nourrir aussi a beaucoup changé : il a fait un grand tri dans son alimentation, mettant de côté tous les produits et toutes les habitudes qu’il jugeait malsains. Il passe son temps à scruter les étiquettes, à vérifier la provenance des aliments qu’il consomme… C’est devenu pour lui une sorte d’étendard, qu’il s’attache à défendre auprès des autres, car il est persuadé de détenir la vérité. Sans s’en rendre compte, manger sain est devenu une véritable obsession, un trouble du comportement alimentaire que l’on appelle « orthorexie ».

        

        
          • Passons ensemble dans les coulisses…

          Faire le choix d’une alimentation plus saine peut apparaître au premier abord comme une intention louable. Mais, chez Antoine, c’est devenu un moyen pour faire entendre sa voix et pour se placer en opposition par rapport aux autres. Cette attitude cache en réalité une profonde blessure dans son estime de soi. Choisir les positions extrêmes est souvent une façon de répondre à la colère. Cette attitude intransigeante est un moyen pour Antoine de s’autoriser à exprimer cette colère liée à ce sentiment de ne pas être entendu, reconnu, de ne pas avoir de place. Le problème est que cela s’est transformé en un rapport obsessionnel à la nourriture. Antoine n’en a pas conscience, mais il est en colère. Il pense avoir trouvé la solution pour l’exprimer, mais aujourd’hui, est-il vraiment libre vis-à-vis de l’appartenance qu’il s’est créée ? A-t-il vraiment réussi à apaiser sa colère ?

        

      

      
        Norman et l’alimentation-baromètre

        
          • Sur le devant de la scène…

          Norman a une trentaine d’années. Son poids fait le yo-yo depuis des années. Mais cela ne constitue pas véritablement un problème pour lui, car il peut, en très peu de temps, prendre 8 ou 10 kg, puis les perdre presque aussi rapidement. Norman est aussi un homme qui tombe amoureux très vite, mais il a tendance à enchaîner les relations toxiques, qui lui font du mal. Ses amis, qui lui sont fidèles, lui font souvent remarquer que les femmes avec lesquelles il est ne le respectent pas et qu’il fait trop de concessions. À chaque fois, ses ruptures amoureuses sont difficiles, et il compense en mangeant plus que d’habitude. Quand il retombe amoureux, il retrouve une alimentation normale et perd facilement les kilos pris. Norman pense que ces fluctuations de poids font partie de son histoire de vie – il a toujours été comme ça – et qu’elles sont liées à son métabolisme.

        

        
          • Passons ensemble dans les coulisses…

          Lors de sa dernière rupture amoureuse, qui a été particulièrement difficile, Norman a fait une dépression. Grâce à son psy, il a pris conscience qu’il est dépendant affectif. Ses histoires d’amour n’en sont pas véritablement. Le plus important pour lui, en réalité, c’est de ne pas être seul, quitte à être mal accompagné. Dès que la relation est rompue, il compense ce lien d’attachement perdu avec la nourriture. Sa façon de se nourrir est en réalité le baromètre de sa vie sentimentale, en lien avec sa dépendance affective et son besoin d’attachement. Norman a grandi avec une maman dépressive. Celle-ci a perdu un bébé avant lui, et elle ne s’en est jamais remise. Elle n’a jamais vraiment été là pour son fils, et le petit garçon a eu du mal à se construire sur le plan affectif. Cette carence marque encore aujourd’hui ses relations. Sa façon de se nourrir, fluctuante en fonction de ses relations amoureuses, reflète en réalité le besoin de lien nourrissant, fort et solide dont il a manqué pendant toute son enfance. La nourriture vient alors instinctivement combler les carences. Alors même que Norman pense n’avoir aucun problème avec son alimentation, la façon même de se nourrir en dit beaucoup plus sur lui, ses besoins et ses blessures de vie.

        

      

      
        Emma et le grignotage permanent

        
          • Sur le devant de la scène…

          Emma est une jeune femme dynamique, sur tous les fronts en permanence. Elle travaille dans l’événementiel, court les castings, parce qu’elle est également comédienne, et vient de créer des chambres d’hôtes en Ardèche. Elle a besoin de remplir sa vie, car le vide lui fait peur. Impossible pour elle de faire des pauses. Depuis quelques années, elle prend du poids, et elle ne comprend pas pourquoi, car elle mange plutôt équilibré, et ce n’est pas une grosse mangeuse. En réalité, Emma passe ses journées à grignoter. Elle ne s’en rend pas compte mais elle ne cesse de manger. Entre chacune de ses multiples activités de la journée, elle va prendre un petit morceau de chocolat par-ci, deux, trois rondelles de saucisson par-là, une tranche de pain, quelques dés de fromage, un paquet de bonbons…

        

        
          • Passons ensemble dans les coulisses…

          Emma est une addict du travail. Elle est toujours en activité et elle ne sait pas s’arrêter. Si elle grignote en permanence, c’est parce que, en réalité, ces grignotages lui permettent de faire des pauses, qui sont indispensables, nous dirions même vitales, à tout être humain. Comme elle est incapable de s’autoriser à faire de vraies pauses, elle a inconsciemment trouvé une autre solution : celle de manger. Ces grignotages créent des microruptures nécessaires dans sa journée, une sorte de sas qui lui permet de souffler, mais sans culpabiliser, et surtout sans éprouver ce sentiment de vide qui l’effraie tant. Il est important qu’elle prenne conscience de ce comportement répétitif, car Emma est typiquement le genre de profil à haut risque de burn-out. Il serait également intéressant pour elle de creuser cette angoisse du vide et de la façon dont cela vient éclairer son histoire de vie. D’où viennent cette peur et cette nécessité de toujours être en action ?

        

      

      
        Suzanne, la frigo-addict

        
          • Sur le devant de la scène…

          Suzanne ouvre le réfrigérateur en moyenne cinquante fois par jour. Elle ne se gave pas mais elle mange tout le temps. Cette jeune maman, professeure des écoles, est en congé parental à la suite de la naissance de son deuxième enfant. Son côté « frigo-addict » s’est renforcé depuis le début de son congé maternité. C’est une femme extrêmement angoissée, qui n’a absolument pas confiance en elle. Ces derniers temps, avec ses élèves de maternelle, elle a développé une sorte de phobie de la prise de parole. Elle n’arrivait plus à s’exprimer correctement, passait beaucoup de temps à chercher ses mots… En réalité, cette peur de parler était pour elle un moyen de canaliser son anxiété généralisée sur ce que l’on appelle l’« objet phobique ». Aujourd’hui, chaque détail de sa vie quotidienne (une visite chez le médecin, un dîner chez des amis, la sortie d’école des enfants…) déclenche chez elle des pensées anxieuses qui alimentent encore un peu plus son manque de confiance. La nourriture est alors devenue la seule solution possible pour apaiser ses moments d’angoisse. Mais cela génère de la culpabilité et de l’autojugement, qui aggravent son manque de confiance en elle. Son comportement alimentaire commence aussi à engendrer de sérieux problèmes de santé.

        

        
          • Passons ensemble dans les coulisses…

          Suzanne souffre d’un manque de confiance en elle pathologique. Elle a grandi dans une famille d’intellectuels et voue une admiration sans limites à son père qu’elle met sur un piédestal. Elle ne s’est jamais sentie à sa hauteur, ni à la hauteur de ses frère et sœur, qui ont fait de brillantes études et occupent aujourd’hui des postes importants. Avec sa fibre plutôt artistique et créative, elle a toujours eu l’impression d’être en décalage avec sa famille et n’a jamais réussi à trouver sa place. Sa façon de se nourrir et de trouver ainsi refuge dans le fait de manger questionne en réalité sa place dans sa famille et dans sa vie aujourd’hui. Suzanne, et si la réponse n’était pas dans le frigo ?

        

      

      
        Capucine et le refus de manger

        
          • Sur le devant de la scène…

          Capucine est une adolescente bien dans sa tête et bien dans sa vie. Quand elle a 13 ans, ses parents divorcent. La séparation est houleuse, et ses parents les obligent, elle et sa sœur, à choisir leur camp. Les deux filles déménagent pour s’installer avec leur mère dans un nouvel appartement. La mère de Capucine a un nouveau compagnon, qui a sur elle des gestes déplacés. La jeune fille essaie de lui en parler, mais sa mère ne l’entend pas ; elle est totalement sous l’emprise de sa relation. Le père de Capucine, lui, s’est éloigné de ses filles et n’a plus vraiment de relations avec elles. Capucine se sent complètement abandonnée. Elle a l’impression que son monde s’écroule, que tous ses repères volent en éclats. Elle a dû quitter sa maison d’enfance, elle ne peut plus communiquer ni avec sa mère ni avec son père, et elle ne se sent plus en sécurité nulle part. Elle commence à manger de moins en moins jusqu’à ne plus s’alimenter du tout et se scarifie quotidiennement. Elle perd du poids et, à 40 kg, elle doit être hospitalisée parce que sa vie est en jeu.

        

        
          • Passons ensemble dans les coulisses…

          Capucine a l’impression de ne plus avoir le contrôle sur aucun aspect de sa vie : toutes ses fondations ont été détruites. La seule chose qu’elle peut encore maîtriser, c’est son corps. Et parce qu’elle sent qu’elle pourrait être un objet de désir pour le nouveau compagnon de sa mère, elle refuse inconsciemment l’idée de devenir sexuée. Elle se coupe les cheveux et s’habille comme un garçon afin de s’éloigner le plus possible des représentations féminines, pour ne pas être désirable et tenter de se protéger. Prendre le contrôle de son alimentation, arrêter de manger lui permet aussi d’atteindre cet objectif : gommer ses formes de femme qui, selon elle, représentent un danger. L’anorexie mentale se met en place. En arrêtant de manger, elle lance un appel à l’aide : une partie d’elle-même veut disparaître, mais une autre partie veut montrer au monde entier à quel point elle souffre.

        

      

      
        Mélanie, manger pour se consoler ou se calmer

        
          • Sur le devant de la scène…

          Mélanie est esthéticienne. Depuis toute petite, elle n’a eu de cesse de vouloir « prendre soin ». Elle adorait s’occuper de ses poupées, les habiller, les faire belles. Elle a toujours été un peu la petite rondelette de la famille, la fille gentille, toujours souriante et prête à faire plaisir. Mélanie est issue d’une famille d’ouvriers. Pour eux, esthéticienne, c’est à la fois un vrai métier, mais aussi un luxe que seuls les gens un peu aisés, qui ont de l’argent à dépenser, peuvent s’offrir… Mélanie, elle, a un vrai sens esthétique et créatif, une sensibilité à l’autre et à l’art. Elle a appris que dans la vie, il fallait beaucoup travailler si on voulait obtenir quelque chose en retour, mais qu’il fallait aussi savoir se contenter de ce qu’on a, ne pas être trop désireux, ne pas avoir de rêves de grandeur, mais faire beaucoup d’efforts pour obtenir un travail et le garder. C’est la clé pour nourrir sa famille et s’offrir de petits plaisirs de temps en temps. Aujourd’hui, Mélanie va bien, elle est plutôt bien dans sa peau, bien dans sa vie. Elle a un travail, un amoureux et, bientôt, une jolie maison qu’elle vient d’acheter. Et pourtant, le sujet de la nourriture vient souvent envahir sa tête. Elle n’en parle à personne, mais quand elle a besoin de se consoler, de se calmer, elle ouvre en douceur les placards de la cuisine pour y trouver du réconfort. Elle ne mange pas en grande quantité, mais c’est fréquent, régulier… À tel point qu’elle a pris deux tailles de pantalon en deux ans. Pour elle, ce n’est pas bien grave. Après tout, aujourd’hui, la tendance est au body positive.

        

        
          • Passons ensemble dans les coulisses…

          Assumer son corps, ses formes, ses singularités, parfait ! Mais chez Mélanie, n’est-ce pas une excuse pour masquer sa difficulté à laisser circuler librement ses émotions ? Le body positive vient en réalité servir de contrepoids à un ajustement émotionnel qui ne se fait pas. Dans la famille de Mélanie, dire ce que l’on ressent est tabou. On est très pudique sur les sentiments et pas à l’aise du tout avec les émotions. On s’aime mais on ne se le dit pas. On ne montre pas sa peine quand on a un chagrin d’amour, on ne parle pas des remarques et des moqueries des autres filles sur sa poitrine formée avant celle des autres, on ne dit pas quand on a fait l’amour pour la première fois… C’est de l’ordre de l’intime et cela ne se partage pas. Mélanie a appris à faire autrement, elle a appris à cacher ses émotions, que ce soit la joie, la peur, la peine. La nourriture est alors devenue pour elle une sorte de confidente. C’est à elle et à personne d’autre qu’elle confie ses émotions et ses besoins.

          *

          Vous reconnaissez-vous un peu dans le profil d’Éléonore, de Maxime, d’Angélique, d’Antoine, ou alors plutôt dans celui de Norman, d’Emma, de Suzanne, de Capucine ou de Mélanie ? Comment cela se passe-t-il pour vous sur le devant de la scène… et dans les coulisses ?

        

      

    

    
    
      Notre façon de nous nourrir, un langage codé

      Ces différentes histoires illustrent toutes, à leur manière, cette même idée : la façon de nous nourrir dit beaucoup de choses sur notre état d’être, nos émotions, nos besoins, nos carences, notre place. C’est une sorte de langage non verbal qui s’adresse non pas aux autres, mais à nous-même. Notre relation à la nourriture est un véritable média qui, comme la parole ou l’écriture, véhicule un message qui change en fonction de nos événements de vie. C’est un média intime car il ne parle que de nous, de notre relation à nous-même et aux autres. Et c’est aussi un média codé, qu’il faut apprendre à déchiffrer ! On nous apprend à parler notre langue maternelle, à parler des langues étrangères et même à décoder le langage non verbal, ou à coder en langage HTML, mais qu’en est-il de ce langage entre soi et la nourriture ? Qui l’écoute et qui nous apprend à le comprendre ?

      Car les signes existent et sont bien visibles, à condition de prendre le temps de les regarder et de les décrypter. L’émotion et la nourriture vont de pair, un duo inséparable. L’une est le porte-parole de l’autre. Et les changements dans notre rapport à la nourriture sont un indicateur clé de notre état émotionnel. Quand on est à l’aube d’un nouvel amour, on dit souvent qu’on peut vivre d’amour et d’eau fraîche. Quand on est contrarié par une mauvaise nouvelle, on perd souvent l’appétit. Et quand on fait face à une grosse déception, on va facilement se consoler dans le frigo…

      Prenons l’exemple d’un enfant qui subit du harcèlement scolaire et qui compense en grignotant toute la journée. Si on ne prête pas attention à ce qu’il vit : les peurs, les humiliations, les atteintes physiques, on risque de passer dangereusement à côté de la réalité du problème. Ce qu’on a coutume de voir et de se dire, c’est : « Tiens, il a pris du poids. » Alors, on l’emmène chez un nutritionniste. Mais cela ne résout pas le problème, bien au contraire car, au lieu d’entendre la souffrance de cet enfant, on la nie en rejetant le problème sur son alimentation et, pire encore, sur son aspect physique. Au lieu de se sentir aidé, il se sent rejeté, abandonné mais, vous l’aurez compris, son problème ne réside pas dans sa façon de se nourrir. Son comportement alimentaire est un SOS silencieux qu’il faut décoder et vite !

      Prenons un autre exemple ; repensez peut-être à ce collègue de travail qui a perdu plus de 10 kg en quelques semaines à peine. Au début, vous vous demandez s’il est au régime. Et puis, au détour de la machine à café, vous apprenez qu’il vit une rupture difficile. La plupart des gens de son entourage qui constatent sa perte de poids lui disent qu’il devrait se forcer à manger un peu quand même… Tous les regards et les esprits sont focalisés sur sa perte de poids, mais qui s’est interrogé sur son état émotionnel ? Et si au lieu de l’inciter à « manger un peu », on l’invitait plutôt à « s’aimer un peu » ? Et si au lieu de l’inviter à déjeuner pour qu’il reprenne du poids, on l’invitait plutôt à aller marcher ensemble et à discuter ? Oui, la nourriture peut jouer les trompe-l’œil et venir prendre la place de ce qui est véritablement le cœur du problème, à savoir les émotions, les affects, les sentiments, les blessures de vie, les impuissances… C’est en cela qu’elle nous influence, voire nous manipule.

      Et si nous apprenions ensemble à décoder ce qui se dit de nous en filigrane de notre rapport à la nourriture ? Si l’on portait un regard plus attentif à notre comportement alimentaire, à nos changements alimentaires, nous serions étonnés de savoir tout ce que cela dit de nous et de notre état émotionnel, relationnel, de notre santé, de nos besoins, de nos détresses ou de nos joies.

    

    
    
      La nourriture, notre variable d’ajustement émotionnel

      Chez l’être humain, la nourriture remplit deux fonctions. Sa première fonction, à laquelle elle est véritablement habilitée, est de répondre à nos besoins physiologiques. Mais nous lui en avons assigné une seconde, pour laquelle elle n’est en réalité pas compétente : celle de répondre à nos besoins émotionnels, en fonction de nos stimuli internes (nos pensées, nos sensations, nos émotions) et externes (en fonction de notre environnement, de notre relation aux autres et de nos événements de vie). Pourquoi lui demandons-nous quelque chose qu’elle n’est pas censée faire ? Pourquoi lui donnons-nous autant de pouvoir ou de responsabilité ?

      La réponse est à chercher du côté du fonctionnement de notre cerveau : cette confusion des rôles s’est en réalité ancrée dès le commencement de notre vie. Dès les premiers instants, notre cerveau a fait le lien entre la nourriture physique et la nourriture affective. Le fait d’ingérer de la nourriture, en l’occurrence de boire du lait, est ainsi vécu comme une expérience positive, une sensation de sécurité, d’amour. Après la tétée, le bébé rassasié est apaisé, repu. Il est aux anges. On compare même parfois cela à un orgasme ! A contrario, le manque, la faim sont associés à la douleur et à l’insécurité. Le bébé pleure, hurle pour faire savoir au monde qu’il a faim et qu’il ne se sent pas bien. Dès notre plus jeune âge, le fait de manger permet donc de répondre à nos besoins physiologiques mais aussi de construire notre équilibre émotionnel, de nous sentir mieux.

      Cette sensation de plénitude que nous avons tous éprouvée étant petits s’est ancrée en nous, créant par la même occasion les bases de ce qui deviendra notre comportement alimentaire émotionnel. Manger atténue les émotions pénibles : pour notre cerveau, c’est devenu un mode de fonctionnement automatique. Je stresse ? Je mange. Je m’ennuie ? Je mange. J’ai la sensation de perdre le contrôle ? Je mange. Se nourrir est ainsi devenu la réponse rapide à des situations émotionnelles complexes. Si, par exemple, vous devez annoncer à votre meilleur ami que vous ne pourrez pas être présent à son mariage, il s’agit d’une situation émotionnellement compliquée à gérer pour vous : vous avez peur de le décevoir, voire de le perdre. La réponse rapide, c’est de demander à la nourriture de vous aider : vous allez manger plus, de façon désordonnée, ou ne plus manger du tout. Bien sûr, ce comportement alimentaire ne va pas régler le problème, mais il va, sur le moment, permettre votre ajustement émotionnel.

      La nourriture agit comme un mécanisme d’adaptation pour compenser un manque. À défaut de pouvoir exprimer nos émotions, nos besoins, nous utilisons la nourriture comme une voie de dérivation. La nourriture compense l’autocensure émotionnelle, ce que l’on s’interdit de dire ou d’exprimer soit par peur (et donc pour se protéger), soit par conditionnement (parce que l’on a été habitué à fonctionner ainsi). Se crée alors une véritable forme d’emprise, un lien psychologique qui se joue bien malgré soi. Plus l’autocensure émotionnelle est importante, plus le risque de relation toxique avec la nourriture va s’installer.

      Cette relation toxique peut se manifester par des grignotages, et parfois par des comportements plus dangereux comme les troubles du comportement alimentaire. Ceux-ci provoquent une double souffrance : ce sont des troubles de la dépendance (notamment pour la boulimie), et ils peuvent avoir de graves conséquences sur la santé et provoquer une douleur mentale encore plus importante. C’est véritablement la double peine. En réalité, la nourriture ne vient rien compenser du tout, elle devient même un véritable poison. Alors qu’on lui demande de nous mettre en sécurité, elle finit par nous mettre en danger.

      Au lieu de nous focaliser sur la nourriture qui, rappelons-le, fait de son mieux pour répondre à la mission impossible que nous lui avons confiée, c’est-à-dire répondre à nos besoins affectifs, je vous propose plutôt de porter notre regard sur cette fameuse autocensure que nous avons tous plus ou moins expérimentée dans notre quotidien : qu’est-ce que je m’interdis d’exprimer, que ce soit dans ma vie personnelle, professionnelle, amoureuse ou sociale ?

      Quand, dans notre vie, nous nous sentons bloqués, trahis, en danger, en insécurité, humiliés, épuisés (ou même en joie), nous avons besoin de le partager, d’une part, et d’agir, d’autre part. Quand notre état émotionnel du moment ne le permet pas, quand on s’impose de prendre sur nous, la nourriture devient alors la voie toute tracée pour tenter de nous ajuster émotionnellement, tout simplement car c’est vital pour chacun d’entre nous.

    

    


OPS/nav.xhtml


    

      Sommaire



      

        		

          Couverture

        



        		

          Titre

        



        		

          Copyright

        



        		

          Christèle Albaret

        



        		

          Sommaire

        



        		

          Introduction

        



        		

          1. Les petits et grands mensonges que nous entretenons avec la nourriture

          

            		

              L'heure du constat : dis-moi comment tu manges, je te dirai comment tu vas

              

                		

                  Chacun son histoire avec la nourriture

                  

                    		

                      Éléonore et la dame blanche

                    



                    		

                      Maxime et le régime riz-dinde

                    



                    		

                      Angélique et les petits pois surgelés

                    



                    		

                      Antoine, en opposition… jusque dans son assiette

                    



                    		

                      Norman et l'alimentation-baromètre

                    



                    		

                      Emma et le grignotage permanent

                    



                    		

                      Suzanne, la frigo-addict

                    



                    		

                      Capucine et le refus de manger

                    



                    		

                      Mélanie, manger pour se consoler ou se calmer

                    



                  



                



                		

                  Notre façon de nous nourrir, un langage codé

                



                		

                  La nourriture, notre variable d'ajustement émotionnel

                



              



            



          



        



      



    

    

      Pagination de l'édition papier



      

        		

          1

        



        		

          2

        



        		

          15

        



        		

          16

        



        		

          17

        



        		

          18

        



        		

          19

        



        		

          20

        



        		

          21

        



        		

          23

        



        		

          24

        



        		

          25

        



        		

          26

        



        		

          27

        



        		

          28

        



        		

          29

        



        		

          30

        



        		

          31

        



        		

          32

        



        		

          33

        



        		

          34

        



        		

          35

        



        		

          36

        



        		

          37

        



        		

          38

        



        		

          39

        



        		

          40

        



        		

          41

        



        		

          42

        



        		

          43

        



        		

          44

        



      



    

    

      Guide



      

        		

          Couverture

        



        		

          Quand la nourriture vous manipule

        



        		

          Début du contenu

        



        		

          Sommaire

        



      



    

  

OPS/images/Facebook.jpg





OPS/images/Instagram.jpg





OPS/images/TikTok.jpg





OPS/images/LOGOS-YOUTUBE-NOIR.jpg





OPS/cover/pagetitre.jpg
Christele Albaret
avec Alix Lefief-Delcourt

Quand la nourriture
vous manipule
Grignotage, fringales, frigo-addict, orthorexie. ..

7 étapes pour dire stop
a la faim émotionnelle

LAROUSSE





OPS/cover/cover.jpg





