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	À toutes les personnes qui ont ou auront à mener ce combat

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 


 

	 

	 

	 

	 

	
Préambule


	 

	 

	 

	J’ai très vite eu l’envie d’écrire sur ma maladie. Mais comment le faire ? Un simple récit de vie ? Une fiction ? Un livre à plusieurs « mains » ? Plusieurs idées me sont venues. J’ai rédigé des ébauches, sans jamais aller au bout. Et puis à la fin de mon hospitalisation, je me suis dit « tu as écrit des pages et des pages dans tes carnets ces deux dernières années », alors pourquoi réécrire des choses qui sont déjà en grande partie écrites.

	Alors, voilà, j’ai décidé de retranscrire mes carnets. Les choses sont telles que je les ai écrites à la date mentionnée. Sauf pour mon hospitalisation où j’ai regroupé par thématiques pour une plus grande lisibilité. Ce récit, en grande partie chronologique, était la meilleure façon de refléter mon évolution. Comment petit à petit je reprends le dessus sur la maladie.

	Je ne parle que très peu de ma vie « en dehors » de la maladie. J’ai laissé tel quel, car a posteriori ça montre à quel point j’étais totalement accaparée par elle. Et pourtant, je menais, ou du moins essayais de mener, une vie « normale », j’allais en cours, au travail. Mais la plupart du temps, mon esprit était occupé.

	Je tiens à préciser que toutes ces réflexions sont personnelles. Elles correspondent à ce que j’ai vécu et à comment j’ai vécu ma maladie. Elles ne visent pas à fournir une vérité générale et scientifique sur les troubles des conduites alimentaires en général et l’anorexie en particulier.


 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Première partie

	Dualité

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 


 

	 

	 

	 

	 

	Chapitre 1

	Pourquoi écrire ?

	 

	 

	 

	10 août 2023

	 

	Première page de ce carnet, premier jour vers une guérison réelle, voulue, attendue ? Réponse dans plusieurs semaines, mois, années ? Pourquoi commencer à tenir ce carnet ?

	D’abord, pour noter mes objectifs et comparer ceux que je réussis à atteindre ou pas. Sans jugements, ne pas me focaliser sur le négatif, mais pour voir les points positifs. C’est un moyen de me rendre compte des avancées, des améliorations à apporter. Du chemin parcouru et de celui qu’il reste à parcourir.

	Ensuite, pour me libérer mentalement. Le combat contre la maladie est épuisant mentalement. Pas un moment sans penser à la nourriture : quand vais-je manger ? Que vais-je manger ? Le programme de la diététicienne me dit que j’ai le droit de (que je dois) manger cela, ma tête me l’interdit (ou plutôt le chiffre que je vois sur l’application de comptage des calories). Écrire clairement mes objectifs doit me permettre, une fois que c’est décidé, de ne plus revenir dessus. Peut-être est-ce trop rigide, que ça ne laisse pas assez de place à l’improvisation, mais j’en ai besoin, ça me rassure.

	Enfin, pour lutter contre l’hyperactivité. L’anorexie ne se limite pas à l’aspect de la restriction alimentaire. Malgré un corps affaibli, j’ai besoin de faire toujours plus de pas dans la journée. Pourquoi ? Pour m’autoriser à manger plus ? Même pas forcément, parce que ce n’est pas parce que j’ai fait vingt-cinq mille pas dans la journée que je mange plus. Pour me vider l’esprit ? C’est inévitable, mais ça ne peut pas être l’unique moyen. Il faut que je trouve autre chose. D’où l’idée de passer plus de temps à écrire. Au lieu de sortir pour aller marcher pour marcher, plutôt aller m’asseoir sur un banc et écrire. En tout cas c’est l’objectif fixé avec la diététicienne.

	Marcher, c’est aujourd’hui, ma façon à moi de faire du sport, sachant que je suis dans l’incapacité physique de faire autre chose. Seulement, je suis maintenant enfermée dans un cercle vicieux. De sept mille pas par jour, je suis passée à dix mille. En réalité, ce n’est pas tant le nombre de pas que le nombre de calories dépensées, 300-400. Pourquoi ce chiffre ? Encore une fois, je ne sais pas. C’est fixé arbitrairement par ma tête ou plutôt par la maladie.

	Alors voilà, ce carnet est avant tout un moyen d’être honnête avec moi-même. Ne plus remettre au lendemain les efforts à faire pour m’en sortir. Car oui, je le veux. Je veux retrouver l’énergie nécessaire pour faire du sport, des sorties culturelles, étudier. Je veux partager des repas avec ma famille, mes amis. Ne plus être une contrainte, une source de préoccupation.


 

	 

	 

	 

	 

	Chapitre 2

	Où j’en suis dans la maladie à ce moment-là ?

	 

	 

	 

	Mars 2025

	 

	Au moment où j’ai commencé ce carnet, on est en août 2023. Ça fait environ 2 mois que j’ai repris un suivi avec une diététicienne et une psychologue.

	L’anorexie est arrivée dans ma vie vers mes 17 ans quand j’étais en terminale. Il n’est pas évident pour moi de dater précisément le début. C’est une maladie qui s’immisce petit à petit et quand on s’en rend compte on est souvent déjà embarqué par ses mécanismes.

	J’ai eu un premier suivi en hôpital de jour à Limoges pendant mon année de terminale. Ce suivi s’est arrêté avec le premier confinement. Période qui, je peux le dire, m’a sauvé la vie et m’a permis de reprendre du poids. À la fin de l’année de terminale, je suis partie à Paris pour mes études. Mon poids était alors stabilisé à un niveau acceptable, mais je n’étais pas guérie. Je le dis maintenant a posteriori, car à l’époque j’avais clairement fait comme si.

	Tant bien que mal j’ai entamé ma double licence de droit et de sciences biomédicales. J’avais aussi repris le sport, musculation et course à pied. La première année s’est bien passée, j’étais assez épanouie et la maladie était bien cachée.

	Je ne sais pas ce qui s’est passé exactement, mais vers le milieu de ma deuxième année et tout au long de ma troisième année ça s’est fortement dégradé, j’ai commencé à perdre beaucoup de poids. Au-delà de ça, mon rythme de vie s’est progressivement décalé.

	En février 2023, mes parents m’alertent et me poussent à reprendre un suivi. Ils me laissent le choix des modalités de celui-ci, tant que je me fais suivre par des professionnels. À ce moment-là, je refuse la prise en charge à l’hôpital. J’avais vraiment trop peur de l’hospitalisation. Je savais que mon état le nécessitait, mais ce n’était pas concevable. Car hospitalisation signifiait « mettre mes études sur pause » et ça, je ne l’envisageais pas. J’ai fait appel à une association, j’ai eu uniquement un rendez-vous de quinze minutes avec un psychiatre qui m’a orienté vers une diététicienne et une psychologue. Je n’ai jamais revu le psychiatre. En revanche, c’était le début d’un très long suivi avec deux professionnelles à qui je dois beaucoup.

	Alors voilà, je commence à écrire ce carnet sur les conseils de ma diététicienne. Au début, ça devait être un moyen de canaliser mon hyperactivité. Au final, je m’en suis servi comme une soupape de décompression, un espace de réflexion sur la maladie qui m’a permis de prendre du recul.


 

	 

	 

	 

	 

	Chapitre 3

	Objectifs nutritionnels

	 

	 

	 

	10 août 2023

	 

	Avec la diététicienne on a établi ensemble un programme alimentaire devant me permettre de reprendre du poids, ou du moins de ne pas en perdre. J’ai vraiment besoin de ce cadre, de contrôler ce que je mange. Mais malgré ce cadre, j’ai beaucoup de mal à suivre le programme. Je reste bloquée par un nombre de calories que me donne mon application sur laquelle j’indique tout ce que je mange. C’est d’ailleurs la première chose que je fais le matin ou alors le soir avant de me coucher pour le lendemain.

	Je suis en vacances à Deauville avec Papa. Depuis quelques semaines j’ai réussi à réintégrer des repas dans la journée. Mais je n’arrive toujours pas à manger avant 12 h. Car le soir je mange très tard pour que le repas soit la dernière action de ma journée et ne pas me coucher le ventre vide. Afin de me contraindre à suivre le programme, j’écris chaque jour ce que je prévois de manger dans la journée et je l’envoie par photo à papa. Je sens que j’ai besoin d’aide. Seule avec moi-même je n’y arrive pas.

	Pour être honnête avec moi-même, j’écris ensuite si j’ai réussi ou pas. Ça reste très compliqué et je reporte beaucoup sur mon repas du soir. Je me prive toute la journée pour manger un gros repas le soir. Mais ça ne suffit pas, car je ne peux pas concentrer l’ensemble de mes besoins énergétiques seulement sur le dîner.

	 

	Mars 2025

	 

	Ça va être le fil conducteur d’une grande partie de ce récit. Combien de fois je me suis dit, j’ai écrit, que j’allais enfin suivre le programme établi par la diététicienne. Mais non, je n’ai jamais réussi à le faire. Je progressais dans le sens, où sur le papier, on augmentait régulièrement les repas en quantité et en qualité. Donc mécaniquement, j’augmentais aussi ce que je mangeais, mais jamais jusqu’à ce qui était indiqué. Pourquoi ? Tout simplement, parce qu’à cette période, c’est la maladie qui décide. Je dis que je suis face à « moi-même », mais en fait, non, je suis bien face à la maladie. Suivre le programme, c’était réussir à battre la maladie, j’en avais la volonté, mais elle était encore plus forte que moi. Je m’en rendais compte et c’était le plus dur pour moi. D’autant plus, que le plan alimentaire ne m’était pas imposé. Nous l’établissions avec la diététicienne, en tenant compte de mes préférences et surtout de ce que je me sentais réellement capable de faire. À chaque consultation, j’avais une certaine honte à ne pas pouvoir dire que j’avais réussi. La diététicienne a été super, elle ne m’a jamais « grondé » ou toujours dans la bienveillance. Nous avons essayé plusieurs techniques, que je lui envoie un message, des photos… Mais quand la maladie est plus forte, il n’y a rien qui ne marche.


 

	 

	 

	 

	 

	Chapitre 4

	Mes difficultés

	 

	 

	 

	Août 2023

	 

	Identifier et noter mes difficultés dans le but d’essayer de trouver un moyen de les dépasser. Je me dis aussi que les écrire me permettra de me rendre compte que certaines sont irrationnelles.

	La première et presque la principale, dépasser les limites en termes de calories. Quelles limites ? Celles fixées arbitrairement, sans que je ne me souvienne vraiment comment j’en suis arrivée là. Pour moi ce n’est pas tant que le total calorique qui me bloque que la répartition en glucides, lipides, protéines.

	Ensuite, ne pas atteindre les 350 calories dépensées dans la journée.

	Le contexte et l’heure des repas sont aussi quelque chose d’extrêmement bloquant ; notamment, je suis incapable de manger avant 12 h et en présence d’autres personnes. Je me sens observée, jugée ? J’ai tendance à reporter tous mes apports sur mon repas du soir. Repas que je n’arrive pas à manger avant 23 h 30, car, sachant que le lendemain je ne mangerai pas de la journée, il faut que ce repas me « tienne » toute la journée suivante. Mais c’est un cercle vicieux : comme je mange beaucoup (mais pas forcément tout ce que je n’ai pas mangé dans la journée), le lendemain je me dis que je n’ai pas faim… Et chaque jour est la répétition de la veille. Briser ce rythme est vraiment la chose la plus compliquée.

	 

	 

	Mars 2025

	 

	Finalement, je n’ai pas eu à en ajouter beaucoup au fur et à mesure de mon avancée. Car ces difficultés sont celles qui m’ont bloquée pendant presque un an et demi. C’est très difficile de se sentir en échec, de vouloir de tout son cœur, de toute son âme, changer les choses, mais ne pas y arriver. Malgré tout, il y avait des victoires.


 

	 

	 

	 

	 

	Chapitre 5

	Mes victoires depuis la reprise du suivi

	 

	 

	 

	Identifier les victoires, même celles qui paraissent anodines, est très important pour ne pas baisser les bras. Alors au fur et à mesure de mes avancées j’ai rempli cette page :

	– Août 2023 : avoir intégré des collations dans la journée, même si elles sont réduites. Réussir à manger des gâteaux, bonbons, soda 0 %. Manger plus tôt le soir ;

	– 13 août 2023 : Petite victoire du jour : réussir à manger en entier les tartines que j’ai préparées malgré ma tête qui me disait de ne pas tout manger ;

	– 17 août 2023 : Repas du soir pris à 21 h 30 et fini à 23 h 10. Circonstance particulière, je devais me lever à 3 h 30 le lendemain matin ;

	– 18 août 2023 : une barre de céréale plus un fruit ;

	– 19 août 2023 : deux bonbons ;

	– Septembre 2023 : être passée à des bonbons de taille normale ! (Et pas des petits) ;

	– 25 septembre 23 : Plat cuisiné mangé entièrement le midi !

	 

	Mars 2025

	 

	Vu de l’extérieur, ce qui est écrit ici est risible. Oui, j’en étais à un stade où réussir à manger un seul bonbon sur une journée était une énorme victoire. C’était presque source de fierté pour moi, j’avais envie de le partager avec tout le monde. Mais il faut se rendre compte que, pour moi, ça représentait un effort presque physique de réussir à dépasser les peurs induites par la maladie.

	Je n’ai pas continué à remplir cette page de victoires. Elles apparaîtront au fur et à mesure. Mais surtout parce que pendant presque un an, il y avait des victoires ponctuelles importantes certes, mais souvent il y avait des retours en arrière. Chaque victoire, en devient vraiment une quand je n’ai plus eu besoin d’enlever autre chose pour me l’autoriser. Et ça, ça prend du temps.


 

	 

	 

	 

	 

	Chapitre 6

	Bilan de mes vacances à Deauville

	 

	 

	 

	13 août 2023

	 

	Je suis partie en vacances avec de grandes ambitions et de grandes espérances.

	J’espérais que celles-ci me permettraient de suivre correctement le programme alimentaire. Mais après une semaine, le constat est là et il ne faut pas que je me mente. C’est un ÉCHEC. Dès que j’en ai eu l’occasion, mes mauvaises habitudes (notamment celle de manger uniquement le soir) ont repris le dessus.

	Sur les collations du matin : 2 jours sur 8, pas de sensation de faim avant 12 h, pas étonnant je fais encore un repas trop tardif et me lève à 10 h !

	Sur le repas du midi : 5 jours sur 8, pour me permettre de manger à l’heure que je souhaite, même si nous ne sommes pas à la maison, le plan alimentaire prévoit un sandwich. C’est une bonne idée sur le principe, mais j’ai beaucoup de mal à le finir, car j’ai envie de le garder pour le soir en sachant que le pain « calle bien » avant la nuit. Alors qu’avec les flocons d’avoine et le yaourt (ce que je prends habituellement le « midi ») je n’ai pas d’autre choix que de les finir, car ça ne se garde pas trop. Et en plus je ne mets que 30 g de flocons d’avoine donc ça fait 20 g de féculents de plus pour le soir.

	J’ai toujours du mal à manger hors de la maison, je me sens trop observé (un sentiment étrange). Par contre, quand je mange le midi, je me sens mieux après, même si j’ai mal à la tête. La petite avancée le midi c’est que j’arrive à manger avant 16 h.

	Sur le repas du soir, le repas est complet avec les reports de la journée. Le repas débute plus tôt même quand je suis seule, malgré tout j’ai eu tendance tout au long du séjour à me décaler dans la soirée !

	Sur l’activité physique, il est très difficile pour moi de ne pas sortir pour dépenser au moins les 350 calories (sur ma montre). Et ce n’est pas un problème d’ennui puisque je pouvais faire des jeux avec papa, lire, regarder la télé. Il m’est compliqué de me dire que je dois augmenter mes apports et en même temps moins me dépenser.

	Comment sortir de ce cercle vicieux ? Malgré tout, le soutien de la diététicienne avec qui a été mis en place un suivi quotidien et la présence de mon père, je n’ai pas réussi à changer et prendre de nouvelles habitudes.

	Je me sens dans l’impasse, la partie « malade » en moi est vraiment trop forte !


 

	 

	 

	 

	 

	Chapitre 7

	Retour à Paris

	 

	 

	 

	18 août 2023

	 

	Après les vacances à Deauville, très reposantes et de supers moments partagés avec papa, le retour à Paris est apprécié, mais aussi redouté. Les vacances ne m’ont pas permis de mettre en place une nouvelle routine comme je le souhaitais. Certes j’ai avancé mon horaire du repas du soir, mais tout au long du séjour j’ai eu tendance à le repousser. D’ailleurs ça n’a pas manqué. Dès le retour à Paris j’ai repris mes mauvaises habitudes. Pas de repas la journée et un « gros » dîner très tardif.

	Bonne nouvelle ! Un événement est l’occasion de me contraindre à avancer mon repas du soir et en conséquence à manger dans la journée :

	« VOLONTAIRE TEST EVENT JO 2024 ».

	Du 17 août 2023 au 20 août 2023 se tiennent les épreuves tests de triathlon en vue des jeux olympiques et paralympiques de Paris en 2024. J’ai eu la chance d’être sélectionnée pour faire partie des 400 bénévoles. Une occasion pour moi de vivre cet évènement de l’intérieur et de participer à l’aventure Paris 2024.

	Le sport est vraiment quelque chose qui me manque. J’aimerais tellement pouvoir de nouveau nager, rouler, courir. C’est d’ailleurs une de mes sources principales de motivation pour m’en sortir. Mais je comprends toute la place que prend la maladie dans ma vie quotidienne quand mes proches m’expriment leur inquiétude sur ma participation à cet évènement. Suis-je en mesure de tenir le choc alors que je ne m’alimente pas correctement ?

	Il est vrai que la mission se déroule de 5 h à 12 h 30 sur 4 jours. Au fond, je me suis également posé la question, et j’ai failli renoncer. Mais renoncer, c’était laisser la maladie gagner, me priver de faire ce que j’ai envie de faire. Donc non, je ne veux pas me résigner à laisser la maladie me priver de cela aussi.

	Je prends l’engagement de mettre en place un programme alimentaire compatible avec la mission. Tout l’enjeu est de savoir si ma tête me laissera suivre ce programme.

	Jeudi 17 août, premier jour de mission. Levée à 3 h 30. Motivation au top, je pars avec une barre de céréale et un sandwich (30 g de pain de seigle, du carré frais 0 % et du jambon). Mais une fois sur site, impossible de manger. Ce n’est pas que je n’ai pas faim, mais je sens mon corps capable de tenir. Et comme toujours, au lieu d’écouter ma réelle faim et de m’alimenter, je n’écoute que la petite voix qui me fait croire que je n’en ai pas besoin.

	Je rentre à la maison à 11 h 30, et fais une sieste jusqu’à 12 h 30. J’ai déjà derrière moi une journée de 8 h et pourtant il m’est difficile de m’alimenter maintenant. Je réussis à manger 14 h 30.

	Le soir je commence à préparer le repas à 20 h 10. Ce n’est pas une heure habituelle pour moi. Ai-je l’impression de perdre une partie de ma journée ? Je ne sais pas vraiment comment l’expliquer, mais envisager de me coucher avant minuit m’est difficile. Peur d’avoir faim ? Peur de me lever tôt et de passer la journée à attendre de manger mon repas du soir ?

	J’identifie une clé de ma guérison. Si je ne réussis pas à manger tôt le soir, c’est parce que je sais que je suis aujourd’hui incapable de manger suffisamment pendant la journée. Je passe donc mes journées à attendre mon repas du soir. Ce qui me gâche la vie. Je le vois, les jours où j’arrive à faire un repas rassasiant le midi, je passe ensuite une meilleure journée. Mais pourquoi ce sentiment d’incapacité, pourquoi ce blocage ?

	Au début de mon suivi avec la diététicienne, je pensais être capable de suivre le programme qu’elle me donnerait. J’étais persuadée que je manquais simplement de repères et que si on me disait quoi faire, je serais capable de le faire. Mais j’ai des habitudes, des croyances tellement ancrées en moi que je n’arrive pas à en sortir.

	Aujourd’hui j’ai réussi à manger à 21 h 30 et à me coucher à 23 h 30, ce qui est très tôt pour moi. Mais la journée a été longue. Les autres jours ne sont pas mieux. Je suis vraiment incapable de manger quand je ne suis pas à la maison. D’ailleurs je n’ai pas réussi à assurer le quatrième jour. Je sentais que c’était trop dur.

	 

	Mars 2025

	 

	D’un évènement comme celui-ci, je ne devrais que retenir la chance que j’ai eue de pouvoir voir en direct des athlètes que j’admire. Et non, c’est uniquement cette difficile gestion des repas et tout l’inconfort que ça emporte qu’il m’en reste. Malheureusement, c’est le cas pour beaucoup d’autres moments, voyages que j’ai pu vivre avec la maladie. Très souvent, il est trop difficile de profiter sur le moment même. C’est a posteriori que je me remémore combien j’ai vécu des choses incroyables.



	




	 

	 

	 

	 

	 

	Chapitre 8

	Faire confiance

	 

	 

	 

	20 août 2023

	 

	Sortir de l’anorexie est un combat. Mais la particularité de ce combat c’est que je suis les deux combattants à la fois. Et je dois m’y résoudre, je n’arrive pas à gagner ce combat seule.
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