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Quand

la pensee
[t pencher
la balance

On connait le pouvoir de la pensée sur la guérison de certaines
maladies. En matiére de surpoids, et a condition de la canaliser,

elle peut aussi aider.

FABIENNE ROSSET
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longer goultiment sa cuillére a ré-
pétition dans un bac de glace un
soir de solitude ou se ruer sur un
paquet de chips en rentrant du
boulot pour décompresser.
Bonne nouvelle: ce n’est pas grave. Mieux,
c’est méme normal. «Se protéger de ses
émotions en mangeant n’est pas un com-
portement anormal, nous le faisons tous.
La nourriture peut servir d’amortisseur
émotionnel, de régulateur», confirme le
Dr Gérard Apfeldorfer, psychiatre spécia-
lisé dans les troubles alimentaires. Le pro-
bléme, c’est quand ce réconfort devient
un automatisme, le genre de geste qu’on
fait a chaque frustration sans méme se
rendre compte de I’aliment sur lequel on
jette son dévolu pour se remonter le moral
ou pour calmer une angoisse. D’autres
préférent courir ou se faire une petite
séance de méditation. Une tactique d’évi-
tement du garde-manger qui selon le
Dr Apfeldorfer, n’équivaut qu’a reculer
pour mieux sauter. «On ne fait que re-
pousser son envie avec toutes ces métho-
des. Il faut plutt apprendre a manger de
sorte a se réconforter avec de la nourriture
sans basculer dans des excés compulsifs.»
Car, au final, c’est plus souvent la main
dans un paquet de biscuits ou la téte dans
le frigo que les émotions perturbatrices se
calment. Le tout est de trouver le juste
équilibre pour que cette recherche d’apai-
sement ne vire pas a ’addiction. «Quand
ca devient un automatisme, on peut dire
que l’alimentation nous bouffe vraiment
la vie. On ne pense méme plus qu’on peut
faire autrement», souligne Gabriella Ta-
mas, thérapeute alimentaire.

Je suis frustré, je pense chocolat
«Enfant, a chaque fois que mes parents
me faisaient une remarque négative, je me
ruais sur le chocolat. Aujourd’hui, je re-
produis le méme schéma quand mon chef
me lance une critique. Je pense que je ne
suis pas a la hauteur, je me trouve nulle et
toute la plaque y passe», confie Sandrine,
46 ans, dans un demi-sourire coupable.
Car oui, qui dit exces, dit culpabilité.
«Tous les aliments ne sont pas efficaces du
point de vue de la régulation des émo-
tions, explique le Dr Apfeldorfer. Ce sont
essentiellement ceux qui ont une haute
densité énergétique, c’est-a-dire conte-
nant du gras et du sucre, qui vont avoir un
effet calmant. Mais comme on nous serine
qu’il faut manger moins gras et moins su-
cré pour rester en bonne santé et ne pas
grossir, on finit par se sentir coupable.» Et
de réconfortantes, ces fringales devien-
nent inefficaces. C’est la qu’il faut croire
dans la force de sa pensée pour inverser la
tendance et reprendre le pouvoir sur sa
balance. «Il va falloir travailler sur ses pen-
sées, par exemple celles qui générent du
stress ou de ’anxiété, pour arriver a mieux
vivre ses émotions et les supporter sans
les fuir», continue le spécialiste.

Les pensées qui font maigrir
Malgré le lien de cause a effet entre pen-
sées, émotions négatives et aliments ré-

confortants, le pouvoir de la pensée dans
la gestion du poids, et plus particuliére-
ment dans celle du surpoids, n’est pas en-
core assez exploité, selon les spécialistes
interrogés, a I’instar d’Eudes Séméria,
psychologue et psychothérapeute: «Cette
approche est complétement négligée alors
qu’on sait qu’il y a une influence des pen-
sées sur le corps. Et can’arien a voir avec
la méthode Coué! Les pensées - positives -
sont efficaces si elles s’accordent a des ac-
tes dans la vie réelle, en 'occurrence en
matiére d’alimentation, cela signifie étre
responsable de ce que ’on mange, de
P’achat a I’assiette.»

«Les pensées qui font

grossir, c’est croire

qu’on est naturelle-
ment attiré par des excés»

Eudes Séméria, psychologue
et psychothérapeute

Mais pour comprendre quelles pensées
peuvent faire maigrir, il faut d’abord déco-
der celles qui font grossir. «Ce sont des
principes silencieux, implicites, ancrés
dans P’esprit et qui prennent racine dans le
réflexe inné de grossir, qui se met en place
désla naissance. L’enfant doit grossir, si-
non il meurt, explique Eudes Sémeéria. Ce
réflexe physiologique doit étre limité par
les parents d’abord, puis par des injonc-
tions de tempérance et d’équilibre. Si ca
ne s’est pas fait parce que vous avez des
parents qui ne regardaient pas ce qu’ils
mangeaient ou qui vous ont gavé pour
vous faire arréter de pleurer, ce réflexe est
enroue libre et fait naitre des principes
qui justifient le fait d’étre bon vivant, par
exemple. Les pensées qui font grossir,
C’est croire qu’on est naturellement attiré
par des exceés. Les pensées qui font mai-
grir, c’est d’abord I’analyse de toute cette
constellation de principes conscients ou
inconscients au sein de la famille.» Le
Dr Apfeldorfer préfére, lui, parler de pen-
sées qui font manger: «Toutes celles qui
peuvent vous stresser, vous culpabiliser,
vous mettre en colére, génératrices
d’émotions. Car, au final, ce sont les émo-
tions qui font grossir, pas les pensées.»

Mais pour comprendre quelle pensée
suscite quelle émotion qui, elle-méme,
renvoie au chocolat récompense ou récon-
fort, il faut pouvoir I’identifier. Pour ce
faire, Isabelle Huot, docteure en nutrition,
invite les mangeurs émotionnels a dresser
un journal quotidien des pensées du type:
«Mardi, 11 h 30, je pense a mon ex, j’ai en-
vie de pleurer, je mange deux pains au
chocolat. J’ai encore plus envie de pleu-
rer.» Car si on ne peut pas apprendre a
controdler ses émotions, on peut essayer de
modifier ces pensées qui déforment la réa-
lité. «C’est ce qu’on appelle la restructura-
tion cognitive, c’est-a-dire changer ses
modes de penser, les restructurer. Si on se
dit que sa journée est foutue quand on
mange un carré de chocolat parce qu'on a
dévié de son régime et de I’alimentation

santé, c’est a ce moment-la qu’on risque
de perdre le contrdle, décode Isabelle
Huot. Et si on réfléchissait a quelle autre
pensée avoir? Comme de se dire qu’on a
savoureé ce carré, que c’était super bon,
sans culpabilité. En ayant une pensée al-
ternative plus constructive, il n’y aura pro-
bablement pas de débordement.»

Manger en pleine conscience
Comme on médite en pleine conscience,
on peut manger en pleine conscience. Et
C’est peut-étre la clé pour privilégier I'in-
tuition au lieu du mental quand on pense
alimentation. «A condition d’étre bien uti-
lisée, cette technique est intéressante
pour travailler sur ses pensées et ses émo-
tions perturbatrices, confirme le Dr Apfle-
dorfer. On observe ses sensations corpo-
relles, ses pensées, on en devient le spec-
tateur et lorsqu’on est en colére et
anxieux, on est capable de supporter ces
émotions jusqu’a ce qu’elles se dissipent
de maniére naturelle. Par contre, 'idée de
faire une séance de pleine conscience
pour éviter de manger, ce n’est pasle
concept puisqu’on se fixe un but. C’est
Pinverse de la pleine conscience.»
Savourer, macher, observer, sentir. Tout
le contraire de I’idée de s’anesthésier avec
la nourriture. Un concept auquel adhére
également Eudes Sémeéria, qui y ajoute
une dose de responsabilisation: «En psy-
chologie existentielle, il faut étre pleine-
ment responsable de ce qu’on vit, de ce
quon fait. Sije pense que, de toute facon,
je m’ai pas le temps de préparer mes repas,
C’est que je n’ai pas le temps de maigrir
non plus. Sije lis ou que je regarde la télé
en méme temps que je mange, je ne suis

pas responsable de ce que je fais. Il faut
étre conséquent et s’impliquer dans la
préparation des aliments comme dans la
dégustation de ce qu’on mange. Et pour y
arriver, le premier ingrédient, c’est juste-

ment la pensée.»
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® Trouver son profil

Des cas concrets dans lesquels
se reconnaitre pour trouver
son profil de mangeur en har-
monisant ses pensées, son
corps et son engagement a

longterme pourré- = ...
guler son poids. LES PENSEES
«Les pensées MAIGRIR
qui font maigrir»,

Eudes Séméria, @
Albin Michel,

272p.

@ Suivre le guide

Un guide trés pratique avec
des exercices, comme 1’écri-
ture d’un carnet de pensées,
pour mieux comprendre ce qui
déclenche a quel moment une
envie de manger.
«Cessez

de manger

vos émotions»,
Isabelle Huot ~
et Catherine
Sénécal, First,
224p.
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Plonger dansle
frigo pour calmer
une angoisse, c’est
normal. Le tout est
que cane devienne
pas une addiction.

@ Ecouter ses désirs

Tout est dans la téte... ou pres-
que. Dans ’alimentation intui-
tive en tout cas, avec laquelle
ce livre invite a renouer. Ou
comment manger en accord
avec son corps et
ses pensées.
«Maigrir, c’est
simple et dans

la téten, Gérard
Apfeldorfer, Odile
Jacob, 432 p.

‘it EM UBERTE

Devenir acteur

de son alimentation

Sans subir les diktats des régi-
mes ou des modes, une invita-
tion a se questionner sur ses
émotions, ses habitudes ou ses
accoutumances pour retrouver
lajoie etla liberté de manger.

«Quand lalimen- . ——-—-
tation nousbouffe *_ o
la vie», Chine nous boutfe
Lanzmann et By
Gabriella Tamas, m
Eyrolles, 168 p.



