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Le mot de Jérôme
J’ai ressenti le besoin d’écrire ce livre afin de partager mon point de vue concernant la gestion du poids, de l’alimentation et de la santé au travers de la morphopsychologie, mais aussi de dépoussiérer les normes traditionnelles de la diététique. Plusieurs années d’expérience dans ce domaine m’ont confirmé qu’il existait un fossé entre le monde théorique, où l’on acquiert des connaissances sur l’univers de l’alimentation, et le monde réel, où on doit prendre des décisions et s’impliquer concrètement. J’ai toujours reproché à ma profession de diététicien de se concentrer excessivement sur les aspects froids et formels des chiffres, de la science, des quantités et des macronutriments, sans accorder suffisamment d’importance à l’humain, aux besoins individuels et à l’aspect émotionnel. J’ai même fait l’amère expérience de cela lors de ma thèse, où j’ai failli être recalé car ma vision de la diététique différait de celle des évaluateurs. C’est à ce moment précis que la vie nous confronte à un choix : soit suivre un chemin déjà tracé et ne pas remettre en question les conventions établies, soit proposer une approche plus holistique centrée sur l’individu dans sa globalité.
L’envie d’écrire ce livre avec Jérémy est arrivée naturellement. Notre première rencontre a eu lieu dans mon cabinet de diététique, et nos deux univers ont immédiatement accroché. Depuis ce moment-là, nous nous voyons régulièrement pour partager notre vision de la vie, de la santé et du bien-être, mais aussi des moments simples et légers en tant qu’amis. Jérémy a une approche spirituelle et humaine qui m’a profondément touché, et sa façon de communiquer ne laisse pas indifférent, car elle est à la fois percutante et émouvante. Malgré son succès et son aura sur les réseaux sociaux, Jérémy a su rester humble, en partageant ses vérités avec passion, comme en témoigne la croissance exponentielle de sa communauté sur YouTube. À l’origine, je souhaitais que ce livre ressemble à une encyclopédie, offrant des réponses à de nombreuses questions, mais il me manquait une étincelle pour éviter qu’il ne soit qu’un simple recueil de connaissances froides. Je voulais que les lecteurs puissent se retrouver à travers nos partages d’expériences, de vécus et d’émotions, afin de leur faire prendre conscience que nous sommes tous dans le même bateau.


Le mot de Jérémy
Plusieurs années après avoir commencé ma chaîne YouTube, j’ai ressenti un appel intérieur à contacter un diététicien. Je me rappelle encore avoir hésité sur la page des résultats Google, à me demander qui je devais contacter parmi la liste. Force est de constater que je n’ai pas du tout choisi par hasard d’aller vers Jérôme. Très rapidement, nous avons réalisé que nos visions et nos approches de la vie se ressemblaient beaucoup et nous nous sommes énormément apportés l’un à l’autre. Au-delà, c’est une véritable amitié qui s’est créée. Une amitié construite sur le respect, la bienveillance et l’écoute.
Ce qui m’a immédiatement interpellé chez Jérôme, c’est qu’il m’a proposé une vision de la diététique que je n’avais jamais entrevue auparavant. Alors que l’écrasante majorité des professionnels de la santé que j’avais rencontrés se concentraient quasi exclusivement sur les effets et non les causes, j’ai été conquis par la vision de Jérôme, qui englobe l’humain, la psychologie et les émotions en rapport avec notre corps.
Lorsqu’il m’a parlé de son rêve de pouvoir écrire des ouvrages afin de partager ce qu’il a pu apprendre, j’ai tout de suite ressenti que c’était une chose profondément juste. Je devais le soutenir. J’ai invité Jérôme à plusieurs reprises à venir prendre la parole sur ma chaîne YouTube, et j’ai reçu une liste interminable de commentaires de la part de personnes qui ont eu une véritable révélation après l’avoir écouté. Les gens se sentaient enfin compris. Des personnes se mettaient à pleurer en sentant que ce qu’elles écoutaient s’alignait parfaitement avec leur vécu. Je reste toujours fasciné par les anecdotes que Jérôme continue de me partager, car cela me confirme dans mes propres conclusions personnelles. D’ailleurs, il m’arrive de partager beaucoup de ses informations dans mes propres consultations.
Une fois que son livre a été terminé, il a décidé de l’envoyer à plusieurs maisons d’édition. Toutefois, c’est la popularité et l’influence qui déterminent si les grandes maisons d’édition vous donnent votre chance. Jérôme n’ayant pas de présence sur les réseaux sociaux, il n’avait pas le bagage pour lui permettre de toucher un large spectre de personnes. La vie fait bien les choses puisque, pendant des années, j’avais développé de mon côté ma chaîne YouTube. Je considérais que les recherches et les conclusions de Jérôme étaient d’utilité publique. J’ai décidé de collaborer avec lui, c’est-à-dire d’ajouter ma propre patte à cet ouvrage afin qu’il puisse avoir la chance de toucher le maximum de personnes. C’est une coécriture qui n’a pas pour but de dénaturer l’œuvre d’origine de Jérôme ; j’ai cherché à l’embellir à travers mes propres expériences, conclusions et leçons de vie. Depuis mes 11 ans, j’ai souffert de troubles gastriques sans avoir jamais été capable de trouver une solution et ce malgré les nombreux spécialistes que j’ai pu rencontrer. Je n’ai pas honte de le dire : la médecine traditionnelle est pour moi très en retard. Elle reste pertinente, mais n’englobe pas assez d’aspects de la vie humaine pour proposer des solutions concrètes et durables. Il ne s’agit pas de la rabaisser, mais d’affirmer qu’il est grand temps de faire le lien entre notre corps, notre esprit, nos émotions et notre spiritualité.


Introduction
En tant que diététicien-nutritionniste, j’ai remarqué que nous considérons souvent l’alimentation comme l’unique responsable de notre problème de poids. Pourtant, penser qu’il suffit de changer notre alimentation pour obtenir des résultats durables serait une grave erreur.
Appliquer un schéma alimentaire identique à chacun donnera nécessairement des résultats différents, car chaque personne réagit selon ses besoins particuliers. Chaque corps a sa propre sensibilité, nous ne pouvons donc pas lui demander de s’alimenter de la même manière qu’un autre. Notre génétique, nos hormones, notre famille, notre culture, nos parents, nos ressentis, notre sensibilité, notre jeunesse, notre éducation, notre profession, nos blessures, nos accidents, nos traumatismes et bien d’autres choses font de nous des êtres totalement uniques. Au regard de tout cela, penser que rationner les repas avec un nombre précis de calories suffirait à modifier notre morphologie semble tout à fait incohérent.
La raison en est que le premier responsable de la forme et du poids de notre corps vient de notre état d’esprit. Si vous cherchez une solution miracle, il n’en existe malheureusement pas. Ou heureusement d’ailleurs, car une morphologie qui ne correspond pas à ce que l’on désire donne en réalité une formidable occasion de nous pencher sur nous-mêmes, de mieux comprendre nos mécanismes internes et ainsi de mieux nous connaître.
Notre corps est la somme de mécanismes autant physiques que psychologiques, et chercher des raccourcis pour perdre ou prendre du poids plus rapidement nous fait passer à côté de nombreux messages essentiels sur notre équilibre et notre santé. Le corps prend une certaine forme pour exprimer un sentiment, un besoin, en tant que compensation symbolique, un message qu’il sera essentiel d’écouter pour délivrer le corps des nombreux maux qu’il contient. Nous pouvons souvent associer les gens avec la voiture qu’ils conduisent, qui peut symboliser un besoin de confort, de sécurité, de puissance, d’utilité, ou bien avec leur manière de conduire, qui peut être responsable, écologique, rapide, nerveuse, etc. Et si notre corps était un véhicule hautement perfectionné qui représentait en fait qui nous sommes à cet instant précis ?
Ce livre n’a pas pour but de donner une ligne de conduite ou d’être moralisateur concernant notre poids ou notre corps actuel, mais d’expliquer pourquoi nous avons tel ou tel type de morphologie. J’ai pu constater à travers mes nombreuses consultations que notre corps est un sujet extrêmement sensible, et qu’il est important de prendre le temps d’écouter et d’y aller en douceur pour comprendre les causes qui sont responsables de sa forme et de son poids. Chaque type de morphologie a une signification différente, selon les formes dessinées et leur localisation. Le corps que nous avons à cet instant précis répond à de nombreux besoins conscients et inconscients, qui seront décrits à travers ce livre. Il est en effet, parmi ses autres fonctions, un outil de communication précieux qui permet de délivrer un message à soi et aux autres.
Cet ouvrage s’adresse à ceux qui cherchent des réponses pour mieux comprendre leur corps et leur santé. Il est important de souligner que le poids est influencé par tous les environnements dans lesquels nous évoluons, que ce soit notre vie intime, professionnelle, sportive, amicale, créative, etc. Vous pourrez découvrir et rectifier certaines idées reçues concernant le poids, et acquérir toutes les clés nécessaires pour comprendre votre morphologie actuelle et évoluer vers la morphologie désirée.
L’objectif de ce livre est de favoriser une conversation constructive avec votre corps et votre esprit, de manière à réconcilier toutes les parties en conflit et à répondre aux besoins spécifiques de chacune d’elles. Vous serez guidé pas à pas pour mieux comprendre comment votre corps réagit aux influences de votre environnement et de votre esprit. Je vous encourage à vous laisser guider à travers ce livre pour vous réapproprier votre corps, qui est un outil extraordinaire.
Comment cet ouvrage est-il organisé ?
Dans le chapitre 1 sont abordées les principales idées reçues que nous pouvons entretenir à propos de notre poids et des régimes alimentaires. À l’heure actuelle, nous trouvons dans les médias tout et son contraire sur ces sujets. Certains préconisent des solutions miracles, des méthodes d’amaigrissement plus atypiques les unes que les autres, et d’autres prônent des méthodes afin de gagner un temps considérable, pour toujours aller plus loin et plus vite sans réellement comprendre le fonctionnement du corps. Il est proposé dans ce chapitre de casser certaines idées reçues et de répondre clairement à certaines questions et affirmations que l’on entretient au fil du temps et des générations, l’objectif étant de poser un regard le plus clair possible à ce sujet. Généralement, si nous n’arrivons pas à perdre du poids sur du long terme, c’est que nous nous trompons de cible et que nous essayons de modifier notre poids pour de mauvaises raisons. Si nous reprenons après chaque tentative le poids que nous avons perdu précédemment, que nous le voulions ou non, c’est que notre intérêt à en reprendre est plus important que celui d’en perdre.
Nous aborderons ensuite, dans le chapitre 2, différents concepts liés aux mécanismes de la psychologie humaine, car il est nécessaire de comprendre comment nous fonctionnons pour mieux nous diriger. Le premier élément responsable de notre morphologie est notre conditionnement. Nous nous développons par mimétisme et sous l’autorité des adultes qui nous entourent : généralement les parents, les professeurs, les amis, les frères et sœurs, les médecins, la société, etc. Les éducateurs nous dictent la bonne conduite à adopter en nous menaçant de nous punir ou en nous récompensant. Depuis notre naissance, nous avons fait confiance aveuglément à ceux qui nous ont éduqués, mais ces mêmes personnes ont reproduit ce qu’elles avaient elles-mêmes appris d’autres personnes qui avaient elles aussi été éduquées de la même façon. Chacun a fait de son mieux avec les connaissances de son époque, néanmoins cela ne veut pas forcément dire que c’était la meilleure méthode à transmettre.
Le chapitre 3 sera consacré à un sujet crucial, qui est celui de la place de la spiritualité dans notre vie quotidienne. En effet, c’est en acceptant de nous ouvrir à de nouvelles façons de voir le monde que nous avons pu porter un regard différent et, par conséquent, permettre à nos clients d’opérer de profonds changements dans leur vie. Ce troisième chapitre est une invitation à percevoir la vie autrement, à explorer notre dimension spirituelle et, je l’espère, à comprendre l’influence significative de celle-ci sur le corps dans sa globalité. Nous avons tendance à penser qu’un déséquilibre de poids est simplement dû à un manque de volonté ou à une mauvaise alimentation. Cependant, ne serait-il pas possible que notre résistance au changement provienne d’ailleurs ? Si nous aspirons sincèrement à nous transformer, que ce soit sur le plan physique ou dans nos comportements, il est essentiel d’explorer ce domaine riche en enseignements. Bien sûr, il serait impossible de résumer en quelques lignes toutes les facettes de la spiritualité. Néanmoins, Jérémy, à travers ses expériences personnelles et sa passion pour l’intangible, a relevé le défi de mettre en lumière l’essentiel. J’espère que cela vous aidera à y voir plus clair et à mieux comprendre cette dimension profonde de notre existence.
Dans le chapitre 4, nous aborderons le domaine de la morphopsychologie. Un des éléments responsables d’une prise ou d’une perte de poids est notre manque de connaissances sur l’utilité et le fonctionnement de notre corps dans notre environnement. Nous n’avons pas été dotés d’un mode d’emploi concernant le fonctionnement optimal de notre organisme. C’est l’impact de nos pensées, de nos croyances, de nos paroles, de nos actions, de nos traumatismes, de nos dénis, de nos refoulements et de notre estime qui est responsable de l’influence du poids. Leur alignement nous rend plus conscients de qui nous sommes et équilibre naturellement l’organisme. Ces facteurs dépendent directement des nombreux environnements dans lesquels nous interagissons tels que l’environnement professionnel, familial, amical, intime, etc. L’être humain doit constamment s’adapter, entrer dans des moules pour être accepté dans les groupes qu’il intègre (le travail, les amis, les loisirs, etc.). Les deux grandes peurs de l’humain, qui sont la peur de ne pas être aimé et la peur d’être rejeté, nous forcent à nous conformer à notre environnement. Cela peut nous amener à accepter des concessions, étouffer certaines envies et nous conduire à tolérer des relations toxiques ou inadaptées. En conséquence, comme le corps cherche à chaque seconde à compenser, il prend inévitablement la forme qu’il juge être la meilleure pour nous afin de combler tous nos besoins. Cela signifie que le système d’une personne en état d’obésité peut être en équilibre dans l’environnement dans lequel il évolue.
Dans le chapitre 5 sont abordés le domaine de l’alimentation et sa symbolique dans notre quotidien. La nourriture est le principal carburant du corps humain pour accomplir les tâches du quotidien, et notre corps fonctionne plus ou moins bien selon ce que nous lui donnons. Nous ne choisissons pas nos aliments par hasard, car nous y attachons inconsciemment des émotions et une signification personnelle. L’utilisation de notre alimentation a été détournée de différentes façons pour répondre à d’autres besoins que nous nourrir (antidépresseur naturel, comblement d’un vide, remède à l’ennui, récompense, amélioration du moral, etc.). Ce chapitre traite également d’autres aspects de l’alimentation, tels que les troubles du comportement alimentaire, le rôle de la digestion et de l’assimilation des nutriments dans la gestion du poids, ou les allergies et les intolérances possibles qui peuvent survenir dans notre alimentation.
Nous verrons, dans le chapitre 6, quels sont les quatre piliers essentiels pour une bonne gestion de notre poids : l’activité physique et sportive, l’hydratation, le sommeil et l’alimentation saine. Le sport présente de nombreux avantages tels que la libération naturelle d’endorphines, une meilleure oxygénation du sang, une peau plus belle, une meilleure tonicité du corps, etc. Le corps a été conçu pour être utilisé, il est donc important de lui donner une utilité afin qu’il puisse s’adapter à nos besoins. L’hydratation est essentielle pour le bon fonctionnement de notre organisme. L’eau est le principal constituant de notre corps et elle est nécessaire pour de nombreuses fonctions corporelles, notamment la régulation du poids. Le sommeil est crucial pour la récupération, la consolidation de la mémoire, le renforcement du système immunitaire et la régulation du poids. Enfin, l’alimentation fournit les nutriments et l’énergie dont nous avons besoin pour maintenir une bonne santé et un fonctionnement optimal de notre corps. Elle est également vitale pour une bonne croissance et la prévention de nombreuses maladies chroniques.
Enfin, dans le chapitre 7, nous aborderons toutes les autres pistes susceptibles d’améliorer votre progression dans la gestion du poids et de votre bien-être. Il existe actuellement de nombreux facteurs responsables de la fluctuation du poids, et il est impossible de tous les développer dans ce livre. Nous y traiterons donc certains sujets parmi lesquels l’impact des écrans d’ordinateur et de téléphone sur nos hormones, les bienfaits des douches froides et de la lumière sur notre organisme, le concept d’antifragilité, les activités liées à la relaxation (sophrologie, yoga…), et bien d’autres.




Chapitre 1
Les principales idées reçues concernant le poids

Questions et erreurs fréquentes concernant le poids
Je serai épanoui dans ma vie si je perds/prends du poids : faux.
En réalité, c’est tout le contraire. C’est parce que nous sommes épanouis dans notre vie que nous pouvons perdre ou prendre du poids et le stabiliser par la suite. Le poids ne devrait jamais être le facteur décisif pour déterminer si nous sommes heureux ou non. Le poids est le résultat de toutes nos pensées et de toutes nos actions dans la vie. Le corps n’est pas un élément détaché qui poursuit sa vie de manière autonome. Le corps et l’esprit ne font qu’un.
Le sucre fait grossir : vrai et faux.
Prenons l’exemple d’un stylo. Il peut servir à écrire des poèmes ou être utilisé comme une arme pour attaquer autrui si on le détourne de son utilité de base. Il en est de même pour le sucre : s’il est consommé en excès, il peut dérégler le fonctionnement du corps humain.
Au contraire, bien utilisé dans les moments opportuns, le sucre est une énergie rapidement utilisée par le corps pour le dynamiser. Ainsi, une personne en pleine activité sportive utilisera du sucre qui se transformera en glucose pour alimenter son corps. Il est également un élément nécessaire pour le cerveau, qui est glucodépendant.
Les aliments riches en matière grasse font grossir : vrai et faux.
À l’image des glucides, les lipides ingérés peuvent être un excellent combustible pour produire de l’énergie. Beaucoup de sportifs utilisent une alimentation cétogène (une alimentation très faible en glucides et riche en lipides) pour maintenir un poids stable. La couche graisseuse joue un rôle d’amortisseur pour absorber les chocs et nous préserver d’environnements considérés comme hostiles. Selon les besoins du moment, le corps choisira de stocker ou de libérer l’énergie des aliments ingérés.
Les gens minces sont plus heureux que les personnes en surpoids : faux.
Il est faux de prétendre que les gens minces sont plus heureux que les personnes en surpoids. Le poids n’est pas toujours lié à la souffrance, et être mince ne signifie pas ne pas avoir de soucis. En outre, la nourriture n’est pas la seule source de satisfaction ou de compensation. Certaines personnes peuvent utiliser la cigarette ou l’alcool pour faire face à leurs émotions, même si cela ne se traduit pas nécessairement par une prise de poids.
En réalité, la société de consommation, la mode et la publicité ont un impact significatif sur notre perception de l’apparence physique et de l’estime de soi. Ces industries créent des « normes » esthétiques qui ne sont pas toujours réalistes ou saines. Les images que nous voyons dans les médias sont souvent retouchées et manipulées pour créer un idéal impossible à atteindre pour la majorité d’entre nous. Croire en ces mensonges peut donc être un obstacle au bonheur.
Plus je fais de sport, plus je vais perdre de poids : vrai et faux.
Nombre de mes patients pratiquent le sport en excès et perdent seulement quelques grammes par semaine. Cela augmente considérablement la frustration et le risque de blessures musculaires, ce qui annihile tous les efforts. De plus, parce que le corps voudra garder le rythme qui lui est imposé, il se mettra à stocker davantage même si les rations alimentaires n’ont pas été augmentées. En revanche, faire du sport seul ou accompagné dans le but de vous sentir bien, pour vous aérer l’esprit, libérer des endorphines, changer d’environnement, vous enrichir de nouvelles activités, faire des rencontres ou vous détendre, aura nécessairement des répercussions bénéfiques sur le corps.
Si je prends du poids, c’est mal : faux.
Il n’y a pas de mal à prendre du poids, car cela peut être une réponse naturelle de notre corps à des changements émotionnels, psychiques, hormonaux ou environnementaux. La stigmatisation et la critique des personnes en surpoids sont souvent liées au manque de connaissances sur le sujet et à la pression sociale pour atteindre une certaine apparence. Cependant, nous juger, nous frustrer et nous culpabiliser ne fera qu’aggraver la situation. Il est important de respecter et d’écouter notre corps, ainsi que de rechercher un équilibre sain et durable, plutôt que de nous concentrer uniquement sur notre poids.
Si je suis motivé et que j’ai suffisamment de volonté, je perdrai du poids. Quand on veut, on peut : faux.
Perdre du poids ne dépend pas uniquement de la motivation et de la volonté. Cela nécessite avant tout une prise de conscience de notre corps et des habitudes que nous entretenons. La motivation et la volonté sont des émotions qui peuvent s’épuiser avec le temps et qui entraînent une forte résistance au changement. Si nous étions naturellement adaptés à perdre du poids, cela ne nécessiterait pas de force de volonté ou de pression. Dans tous les domaines de la vie, lorsque nous appliquons une force, nous rencontrons nécessairement de la résistance, qui peut devenir insupportable à long terme. C’est pourquoi les régimes yoyo sont si courants. L’important est de trouver un équilibre et de ne pas se mettre de pression inutile.
Je n’aime pas mon corps, donc je dois perdre du poids et je me sentirai mieux : faux.
Vouloir perdre rapidement du poids juste parce que nous n’aimons pas notre corps est une approche erronée. Notre corps est le résultat de notre état actuel, et il est important de reconnaître notre point de départ pour comprendre où nous allons. Beaucoup de personnes ont du mal à se regarder dans le miroir parce qu’elles ne supportent plus leur reflet. Cependant, plus nous acceptons notre situation actuelle, plus nous sommes à même de comprendre les causes profondes de notre poids. C’est parce que nous retrouvons une vie équilibrée que le poids se régule par lui-même, et non le contraire.
J’ai pris du poids à cause de ce que je mange : vrai et faux.
Dire que la prise de poids est seulement due à notre nourriture est à la fois vrai et faux. Certes, l’alimentation est un facteur important pour maintenir un poids stable, mais elle n’est pas la seule cause de la prise de poids. En effet, le stress, le manque de sommeil, les troubles hormonaux, les médicaments et d’autres facteurs peuvent également jouer un rôle dans la prise de poids. Il est donc important d’avoir une vision globale de sa santé pour en comprendre les raisons et trouver des solutions durables pour y remédier.
Je dois me peser régulièrement sur la balance pour mieux contrôler mon poids : faux.
Il est faux de penser que se peser régulièrement est bénéfique pour contrôler son poids. En réalité, la balance peut être source de culpabilité, d’obsession et de frustration. Le poids dépend de nombreux facteurs liés à notre vie et il est inutile de se concentrer sur un simple chiffre. Il est même courant que le poids ne change pas pendant plusieurs jours, même si nous avons changé nos habitudes. Nous pouvons nous interroger sur ce qui est le mieux : être légèrement en surpoids mais émotionnellement stable, ou avoir un corps dit « idéal » et vivre dans la peur de le perdre.
Un excès ou une insuffisance de poids sont forcément nocifs pour la santé : vrai et faux.
Il est vrai que les cas extrêmes d’un excès ou d’une insuffisance de poids peuvent avoir des effets néfastes sur la santé. Dans le cas de l’obésité, les organes peuvent être comprimés, la circulation sanguine peut être altérée, et d’autres complications telles que le diabète, les troubles respiratoires et cardiovasculaires peuvent se produire. De même, lorsque le corps est sous-alimenté et carencé, le moindre effort peut entraîner une fatigue intense. Cependant, en dehors de ces extrêmes, le poids et la forme du corps sont propres à chaque individu et ne regardent personne d’autre. J’ai rencontré de nombreux patients qui avaient un corps idéal tout en étant en surpoids, et vice versa. Le poids ne pose un problème que lorsque son excès ou son insuffisance nous empêchent de faire certaines choses telles que monter des escaliers, pratiquer la randonnée dans la nature, dormir sans faire d’apnées du sommeil, lacer ses chaussures, supporter les différences de températures, etc.
Ma voisine de table mange n’importe quoi et elle reste super mince alors que je mange des fruits et des légumes et je prends du poids ; la vie est injuste : faux.
Les métabolismes peuvent être rapides, moyens ou lents, et ont ainsi des besoins totalement différents. Si un corps souhaite assimiler la totalité des nutriments, il le fait, contrairement à d’autres qui n’ont pas la nécessité de le faire. Certaines personnes considérées comme nerveuses ou stressées sont capables de consommer une importante quantité de nourriture sans pour autant prendre le moindre kilo. De plus, le corps cherche constamment à compenser ce qui lui manque, c’est pourquoi la raison de son poids est avant tout psychologique et émotionnelle. La vie est parfaitement juste et équilibrée, nous manquons simplement de recul pour nous en apercevoir.
Si je suis en surpoids, c’est dû à ma génétique, à mon ossature lourde, à une maladie, etc. : vrai et faux.
Les scientifiques ont démontré que certaines variations génétiques pouvaient accélérer la prise de poids. Il existe également certaines pathologies qui accélèrent ou ralentissent l’organisme, comme l’hypothyroïdie, le syndrome du côlon irritable, l’anorexie mentale, etc. Cependant, ce ne sont pas les seuls facteurs responsables de la fluctuation du poids, et se servir d’une pathologie ou de la génétique comme unique responsable afin de justifier une transformation physique est surtout un moyen de ne pas s’en sentir responsable, ce qui peut certes éviter la souffrance, mais empêche également de trouver des solutions. De plus, comme nous le verrons par la suite, il est possible de composer avec la génétique et les maladies.
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Les régimes traditionnels
Comme un régime traditionnel s’intéresse uniquement à la forme et non au fond, il ne répond pas à la question principale qui est : pourquoi une personne a-t-elle eu besoin de prendre ou de perdre du poids ?
Chaque fluctuation de poids est attachée à un besoin de l’esprit. Le corps ne fait jamais rien sans notre consentement. Il répond aux besoins de l’individu, que cela se fasse consciemment ou inconsciemment. La plupart des plans alimentaires ont un objectif commun pour atteindre une perte de poids : le déficit calorique. Pour information, une calorie est utilisée pour quantifier la valeur énergétique des aliments et des boissons, car elle permet de mesurer la quantité d’énergie que l’organisme peut obtenir en brûlant ces substances.
Dans la théorie, une femme avec un indice de masse corporelle moyen dépense entre 2 000 et 2 200 kilocalories par jour, quand un homme se situe entre 2 400 et 2 700 kilocalories. L’objectif de ces plans alimentaires est de réduire l’apport de kilocalories afin d’obliger le corps à puiser dans ses réserves, via un procédé appelé la néoglucogenèse (transformation des triglycérides en glucose par le foie).
Voici l’équation nommée « Black et al. » pour calculer les besoins journaliers :
	Pour la femme : 230 x (Poids0,48) x (Taille0,5) x (Âge-0,13).

	Pour l’homme : 259 x (Poids0,48) x (Taille0,5) x (Âge-0,13).


On applique à cette équation un NAP, qui est le « niveau d’activité physique », de 1 à 2,5 afin de déduire un nombre de kilocalories adapté pour chaque type d’individu (infirmière, agent de bureau, travailleur du bâtiment, sportif, etc.).
À très court terme, cette méthode peut effectivement donner des résultats. C’est pourquoi certains choisissent de réduire drastiquement leur consommation alimentaire pour perdre du poids plus rapidement. Cependant, est-ce réellement la solution la plus adaptée pour trouver un équilibre sur le long terme ? Il suffit de prendre l’exemple des candidats de l’émission télévisée Koh-Lanta qui ont chacun perdu en moyenne plus de 20 kg en quarante jours. Chacun a ensuite retrouvé son poids d’origine avec un petit bonus de poids. Si nous étions des robots dénués d’émotions, de sentiments et de conscience, cette méthode pourrait peut-être donner des résultats ; or l’être humain est soumis à différentes forces que nous développerons plus en détail dans ce livre.
Voici, étape par étape, l’explication de ce qu’il se passe chez une personne appliquant un régime drastique.
	L’inconfort et la culpabilité ressentis par l’individu déclenchent l’action et l’envie d’avoir des résultats rapides. La personne va chercher un coupable à son mal-être, en l’occurrence son apparence physique (erreur de cible), et non les différentes causes qui ont généré ce poids.

	La volonté est alors appliquée avec force afin d’obtenir des résultats rapidement, mais le poids actuel de la personne répond souvent à un besoin inconscient, très souvent refoulé. Le régime drastique consiste alors à provoquer un déficit calorique brutal.

	Cependant, la jauge de la volonté s’épuise très rapidement, et il faut attendre plusieurs jours pour que celle-ci se remplisse à nouveau. Il est donc essentiel de trouver un équilibre et de s’accorder des plaisirs. C’est alors la motivation qui prend le relais, et la personne se force et se restreint pour atteindre son objectif.

	Au début, la perte de poids est très souvent rapide, mais cela déstabilise le fonctionnement normal du corps. L’individu dispose d’une réserve moindre pour répondre à toutes les tâches quotidiennes, et cela peut entraîner une carence en vitamines et minéraux, une perte de moral, un teint terne, une fatigue chronique et une instabilité émotionnelle (irritabilité, colère, énervement).

	Par sécurité, le corps va verrouiller la fonte graisseuse et musculaire, et le poids peut stagner pendant plusieurs semaines. Le corps s’adapte alors et dépense moins de calories pour préserver son énergie.

	La jauge de volonté et de motivation est totalement vide à ce stade, et le poids stagne. Cela peut entraîner une augmentation du stress, de l’anxiété et de la frustration, car l’individu ne parvient pas à atteindre ses objectifs. Les désirs ne concordent pas avec la réalité et provoquent alors une souffrance.

	Les émotions prennent le dessus sur la raison, et le cortex préfrontal est déconnecté, ce qui amène l’individu à perdre le contrôle. Les objectifs de résultats et le raisonnement ne pèsent plus suffisamment dans la balance, et l’envie de se réalimenter avec des aliments « plaisir » devient irrésistible.

	L’alimentation est alors reprise de manière excessive, ce qui peut entraîner une hyperphagie et éventuellement un trouble du comportement alimentaire. Par précaution, le corps va faire des réserves (+ 10-15 % de l’ancien poids) pour anticiper les prochaines tentatives de perte de poids agressives.

	Cela peut entraîner une dévalorisation, une perte d’estime et de confiance en soi, de la culpabilité et une comparaison excessive avec l’entourage. Tout cela peut renforcer la croyance en l’incapacité à atteindre ses objectifs, et c’est souvent à ce moment précis que la plupart des gens abandonnent.


Pour ceux qui atteignent le poids désiré mais qui n’arrivent pas à se stabiliser, il s’agit du même principe, car il est toujours question d’alignement avec les besoins profonds du corps.
Par excès de contrôle et par rigidité, une personne peut se peser plusieurs fois par jour et surveiller ses prises alimentaires du matin au soir, ce qui génère des obsessions, de la frustration à long terme, et nourrit la crainte de rechute. Malgré la résistance qui est fournie, le corps, lui, cherchant à chaque instant l’harmonie entre l’intérieur et l’extérieur de lui-même, retrouve dès qu’il le peut le poids qu’il estime être le plus adapté pour répondre à tous ses besoins. Quand il se sent menacé ou en carence, il se mettra à stocker au moindre écart.
Lors de mes consultations, j’ai reçu de nombreux patients atteints d’orthorexie, qui comptaient les calories pour chaque aliment ingéré, du matin au soir. Malgré leurs efforts assidus, les résultats étaient maigres. En outre, la nourriture étant un antidépresseur naturel, s’en priver oblige le corps et l’esprit à trouver ailleurs une autre source de plaisir. Paradoxalement, j’ai obtenu d’excellents résultats avec certains de mes patients en augmentant leurs rations alimentaires et en incluant des repas « plaisir ». Le corps disposait enfin de tout ce dont il avait besoin et vidait ainsi les réserves qui n’avaient plus aucune utilité. Équilibrer la balance entre les obligations et les plaisirs est la clé pour stabiliser son corps. Trop d’obligations, et nous nous sentons enfermés dans les contraintes ; trop de plaisir, et nous nous perdons dans les excès et les états compulsifs.


Notre part de responsabilité
Pour obtenir de nouveaux résultats, il est nécessaire de produire de nouvelles actions. Cependant, cela n’est possible qu’en adoptant un nouvel angle de vue. Il est courant chez l’humain de désigner des responsables et des coupables pour tous les maux de la terre, qu’il s’agisse des guerres, de l’inflation, du réchauffement climatique, de la vie de couple, des douleurs physiques, etc. Nous avons des opinions sur tout et tout le monde. Mais si nous n’avons pas de mal à attribuer la faute aux autres, il nous est plus difficile de reconnaître que la plupart de ces maux proviennent en partie de nous-mêmes. C’est là que la notion de responsabilité entre en jeu. La responsabilité consiste à reconnaître sa propre capacité à contrôler ses comportements et à les assumer pleinement. La responsabilité individuelle est un aspect fondamental de la liberté et de la moralité personnelle, qui permet à une personne de contrôler son propre destin et de faire des choix conscients et éthiques. Attention, être responsable ne signifie pas être coupable, car il n’y a aucune notion de jugement.
Les fondations de notre ego sont bâties sur une succession de croyances et de certitudes, il n’est donc pas naturel pour nous de remettre en question notre point de vue (cf. chapitre 2, « Les outils de l’ego »). Nous passons littéralement notre temps à découper la réalité pour ne garder que les parties qui nous intéressent et qui renforcent notre ego. Nous déployons toute une artillerie et un argumentaire pour constamment avoir raison. Nous sommes construits à partir d’une répétition de schémas, de croyances et d’habitudes que nous avons appris depuis notre naissance. Il ne s’agit pas ici de nous faire culpabiliser, car il est rare de voir une éducation transmise par nos parents ou nos professeurs qui nous donne le mode d’emploi parfait. Ainsi, pour provoquer un changement, il est nécessaire de transformer notre questionnement et de nous demander : « Même s’il n’est pas évident de l’admettre, je suis totalement responsable de mon état actuel. Quelles sont les actions et les idées qui m’ont amené là où je suis ? Quelles sont les actions que je peux entreprendre pour y remédier ? » Il est difficile pour notre ego d’accepter que la cause du problème vienne de lui ; c’est pour cela qu’il cherche constamment un coupable qui puisse le dédouaner. Pour évoluer et avancer sur notre chemin, nous pouvons d’ores et déjà accepter que tout ce qui nous arrive vient de nous, non pas dans un but moralisateur, mais pour comprendre que nous avons la possibilité de modifier les aspects de notre vie qui ne nous conviennent plus.
L’idée n’est donc pas de nous positionner en victimes ; bien au contraire, c’est de nous donner l’habilité à répondre, d’où la notion de responsabilité. Si ce n’est pas notre faute, comment pourrions-nous y remédier ? Car quand nous ne sommes pas responsables, nous sommes hors-jeu, nous perdons notre capacité d’agir, nous donnons notre pouvoir à quelqu’un d’autre qui choisira à notre place. Il est normal pour l’être humain de commettre des erreurs. Nous avons parfois tendance à nous plaindre de nos parents, à rejeter presque systématiquement la faute sur eux, alors qu’ils ont été présents dans les moments difficiles pour une grande majorité d’entre nous. Il est important de se rappeler également que nos parents ont eux aussi eu des parents qui leur ont transmis ce qu’ils savaient. À chaque instant, nous faisons de notre mieux.
La tâche que nous redoutons est de nous accepter tels que nous sommes à cet instant précis. Les problèmes et les solutions viennent uniquement de nous. Nous pourrons consulter des thérapeutes, lire des livres pour mieux nous connaître, mais c’est notre esprit qui sélectionnera exactement la phrase, le paragraphe ou l’idée qui produira une résonance à l’intérieur de nous. Parfois, nous lirons des centaines de livres pour n’en retenir qu’une phrase qui sera d’une importance capitale dans notre développement.
Nous sommes le dénominateur commun de tout ce qui se passe autour de nous : donc, s’il y a un seul élément à changer, c’est le regard que nous portons sur le monde. Si, par exemple, nous avons du mal à dormir, nous pouvons nous documenter sur le sujet et acquérir une nouvelle literie. Si nous nous sentons seuls, nous pouvons nous inscrire dans une salle de sport ou un groupe de théâtre. Si nous avons peu d’estime de nous-mêmes, nous pouvons nous entourer de personnes positives et de projets nourrissants, ou faire appel à des thérapeutes spécialisés. La réponse à tous nos problèmes ne réside ni dans une solution miracle ni dans l’arrivée d’une personne providentielle, mais plutôt dans notre propre capacité à entreprendre des actions pour notre bien-être. Si nous adoptons une mentalité de victime, nous ne ferons que renforcer ce rôle dans notre vie.
Les expériences douloureuses font partie de la vie, et personne sur cette planète ne peut les éviter complètement. Si nous rejetons constamment la faute sur autrui, il nous sera difficile d’avancer. Les émotions désagréables que nous ressentons viennent souvent de notre propre interprétation des événements. Chacun réagira différemment selon son passé, son éducation et sa sensibilité. Certains verront l’expérience comme un signe pour réagir, tandis que d’autres se sentiront écrasés.
Si nous voulons réellement changer les choses et nous retrouver, il est important de commencer par nous regarder honnêtement dans un miroir et de laisser venir toutes les sensations, les sentiments et les émotions que nous procure notre reflet dans la glace. La notion de responsabilité nous donne la possibilité de répondre à ces sensations et de prendre les mesures nécessaires pour améliorer notre condition et l’environnement dans lequel nous agissons. Cependant, c’est précisément à ce moment-là que nous sommes tentés de trouver des excuses pour nous dérober à l’exercice. Depuis notre petite enfance, on nous apprend à penser d’une certaine manière, à manger et à nous comporter d’une certaine façon en société. Et avec la surconsommation et les publicités, nous sommes de plus en plus formatés pour être approuvés par les autres, au point de nous sentir de plus en plus mal à l’aise d’être qui nous sommes. Nous avons une peur intense de penser par nous-mêmes, d’être exclus ou abandonnés, de raviver les parts enfouies de nous-mêmes que l’on nous a demandé de refouler. Nous craignons d’être faibles, mais surtout d’être forts, car cela nous obligerait à réagir, à sortir du cadre et à vivre notre réalité.
Pour la majorité d’entre nous, nous souhaitons perdre ou prendre du poids pour avoir une meilleure image de nous-mêmes, mais le besoin d’apparence ne pèse pas suffisamment lourd pour contrebalancer d’autres besoins plus profonds. Nous créons un fossé entre ce que nous désirons et ce qui est. Si nous sommes connectés à nos ressentis, nous pouvons sentir que nous faisons fausse route et que des résistances se créent. Ce manque de compréhension entre nos différents besoins va provoquer du stress et de la frustration. La vie nous a donné un corps avec des membres solides pour l’utiliser au mieux. Et l’intelligence de ce corps nous permet de nous adapter à n’importe quel environnement, même le plus hostile sur cette planète. Ce corps est l’outil idéal pour avancer, ressentir, enlacer, gravir des montagnes, oser et tester ses limites. Seulement, si nous restons enfermés quotidiennement dans une pièce de 10 m², notre corps optimisera le confort plutôt que la performance.
Il est important de dresser une liste des aspects de notre vie sur lesquels nous pouvons agir à court et moyen terme, ainsi que de ceux qui restent hors de notre portée pour le moment. Nos besoins les plus profonds doivent toujours primer sur les obligations de la société et le regard des autres.
La souffrance est un indicateur clair que nous sommes sur une mauvaise voie. Il ne s’agit pas de changer radicalement nos habitudes, car cela ne fonctionne pas, mais plutôt de modifier avec douceur certains éléments qui ont pu nous aider par le passé, mais qui ne sont plus d’actualité. Ces vieux schémas doivent être dépoussiérés et adaptés à nos nouveaux besoins. Ce sont nos propres choix, pensées et interprétations qui sont à l’origine de la qualité de notre vie. Bien sûr, nous avons pu être influencés ou contraints durant notre enfance, via notre éducation, ou plus tard par un mariage violent ou le contexte économique, mais il arrive un moment où nous avons l’espace et la liberté de choisir ce que nous voulons vraiment pour notre vie.
Nous pensons à tort que le bonheur arrivera seulement le jour où nous aurons plus d’argent, où nous aurons façonné le corps idéal, où nous rencontrerons le prince charmant. Bien que l’argent puisse faciliter la vie, il ne comblera jamais le vide que nous pouvons parfois ressentir en nous. Chacun d’entre nous a sa propre manière de gagner de l’argent, de trouver l’amour ou d’atteindre la paix intérieure, et donc chacun peut y parvenir à sa façon. Le bonheur peut être juste à côté de nous, mais si cela ne correspond pas à nos attentes, nous risquons de le manquer. La plus grande partie du processus se déroule dans notre esprit, et cela demande une attention particulière pour en prendre conscience. Bien souvent, lorsque nous avons réussi à atteindre les objectifs attendus, notre mental se tourne déjà vers quelque chose de nouveau. C’est un processus sans fin.
Cessons d’alimenter l’idée selon laquelle il suffit de cocher des cases sur un formulaire pour atteindre le bonheur, car tout est seulement une affaire d’interprétation. La vie est constamment faite de hauts et de bas pour chacun d’entre nous, et la clé réside dans l’accueil de toutes ces expériences. Seulement, nos croyances limitantes sont imprégnées en profondeur dans nos cellules. Notre mental nous fait croire que la libération chimique se fera seulement quand nous aurons atteint un certain résultat.
L’imperfection, quant à elle, est un merveilleux cadeau. Du point de vue de l’humain, certains épisodes de notre vie sont vécus de façon désagréable. Nous allons juger l’épisode selon notre degré de conscience ou de connaissance alors qu’il nous manque énormément de paramètres pour donner un avis juste et honnête. Le ressenti de la souffrance est personnel et subjectif. C’est notre propre interprétation de l’épisode qui nous fait nous sentir mal. Toutes les rencontres que nous faisons dans notre vie s’imbriquent comme dans un puzzle. Ce n’est pas le fait du hasard que telle ou telle personne apparaisse dans notre vie. Remarquons que ce sont certains profils qui apparaissent constamment autour de nous quand d’autres profils ne se manifesteront jamais.
L’objectif est d’en apprendre davantage sur nous-mêmes, d’être plus souples et plus doux. Plus nous avançons dans la vie, moins nous avons besoin de l’avis et du regard des autres pour savoir qui nous sommes. Dès lors que nous sommes en accord avec nous-mêmes, de nouvelles perspectives peuvent émerger dans notre vie. En réalité, ces perspectives étaient souvent déjà là, mais nous n’étions pas disponibles pour les recevoir et y prêter attention. Si nous n’arrivons pas à obtenir ce que nous désirons, regardons ce qui se cache derrière. Écoutons cette petite voix à l’intérieur de nous qui cherche à contredire nos plans, et cherchons à comprendre ce dont elle a besoin. L’erreur la plus fréquente est de partir en guerre contre nous-mêmes, en pensant qu’il faut être plus dur et punitif, mais c’est un combat perdu d’avance. Nous sommes les créateurs de notre propre pièce de théâtre, et nous choisissons nos envies, nos désirs, nos amis et nos ennemis. En réalité, l’ego cherche les problèmes et les complications, car cela donne du relief à son existence. Nous sommes même capables de nous créer des ennemis imaginaires pour nous donner la force d’avancer et d’atteindre nos objectifs.
Le but de ce livre est de réconcilier les parties en nous qui se font la guerre. Réunir toutes ces parties qui s’opposent, ces nombreuses voix qui nous disent tout et son contraire. Rien n’a jamais été seulement blanc ou noir, mais les deux en même temps, ne formant qu’une seule entité. Quand nous cherchons le plaisir, nous devons accepter la frustration qui va avec, car cela fait partie du marché. Par exemple, quand nous faisons l’acquisition d’une voiture neuve pour notre plaisir, nous acceptons d’avance qu’elle s’usera avec le temps et que nous aurons des réparations coûteuses à réaliser. Dans n’importe quel domaine de la vie, le plaisir et la frustration sont les deux faces d’une même pièce. Il s’agit d’embrasser l’ensemble et non de les séparer. Avant d’agir, demandons-nous si nos actions sont alignées avec nos besoins profonds ou bien si elles sont destinées à satisfaire les besoins de notre entourage. Est-ce que nos pensées, paroles et actions sont en concordance avec nos besoins ? L’objectif étant de nous connaître suffisamment pour vivre notre vie dans les meilleures conditions, il est important de nous accorder toute l’attention nécessaire pour comprendre nos besoins profonds. Il est normal d’avoir peur, de chuter ou de vouloir abandonner, toutefois ces sensations ne doivent pas nous empêcher d’agir pour notre bien. Nous pouvons avancer pas à pas, en douceur, et comprendre la résistance qui nous empêche d’avancer, car seuls ceux qui avancent peuvent rencontrer des obstacles.


L’impact de nos émotions sur la fluctuation du poids
L’homéostasie
La santé est l’état naturel de notre organisme. L’homéostasie est le principe de régulation des fonctions internes du corps humain. Le corps sait parfaitement se réguler et se soigner par lui-même. Il y a plusieurs milliers de réactions chimiques qui s’y produisent à chaque seconde, sans que nous en soyons conscients. Par exemple, une petite coupure au doigt ne prend que quelques secondes à cicatriser sans notre intervention (l’hémostase primaire prend cinq à dix secondes). Le corps est capable de réagir au mieux à notre environnement sans avoir besoin de notre aide. Par conséquent, notre objectif est d’éviter de nous mettre en travers de son chemin, ce que nous faisons malheureusement à chaque fois que nous refusons d’exprimer nos émotions, que nous répondons à nos états compulsifs et que nous coupons toute communication avec lui. Notre corps est affecté par notre façon d’être ; il ne fait que réagir, et la meilleure façon d’être en harmonie avec lui est de le respecter et de l’écouter. Si tout allait bien dans notre tête, notre corps n’aurait strictement aucun problème.
Prenons l’image d’une fenêtre qui laisse entrer la lumière. Chaque jour, au gré des expériences désagréables que nous vivons, nous ajoutons un rideau devant cette fenêtre, ce qui diminue l’intensité de la lumière qui nous parvient. Plus nous accumulons de situations douloureuses (traumatismes, accidents, décès, déni, etc.), plus nous ajoutons de nouveaux rideaux plus ou moins épais à cette fenêtre, jusqu’à ne plus laisser passer un seul rayon de lumière. Si nous vivons dans l’obscurité, il est normal de nous blesser, car nous ne voyons pas les obstacles sur notre chemin. Partons du principe que nous incarnons la santé, et regardons ce que nous avons mis en place dans notre vie pour ne plus être en bonne santé.
Les résistances rencontrées peuvent être diverses, telles que des épisodes de stress importants, du surmenage, des conflits non résolus, une mauvaise alimentation physique et psychique, etc. Plus nous évitons d’écouter les signaux d’alarme envoyés par notre corps, plus ils se feront insistants, jusqu’à se densifier et provoquer une maladie. Nous en arrivons, à un moment, à un stade où il n’est plus possible de nous voiler la face. La maladie représente l’un des nombreux états d’être possibles. Comme expliqué auparavant, le besoin principal de notre ego est d’avoir raison, au point de contracter une pathologie. Et plus il y aura de résistances dans notre organisme, plus la maladie va s’aggraver.
L’avantage que nous pouvons trouver à la maladie est qu’elle nous montre que nous faisons fausse route et qu’il est nécessaire de changer notre manière de fonctionner. Tout ce que l’esprit est incapable d’exprimer, le corps le manifestera d’une manière ou d’une autre. Le corps est notre véhicule, et il nous sert à exprimer nos intentions dans la matière. Il ne fait qu’exécuter les ordres que nous lui donnons. Cela veut dire que le corps ne prend jamais une seule décision sans notre accord. Si nous prenons l’exemple d’un puissant ordinateur, nous comprenons qu’il devient inutile s’il ne possède pas de périphériques pour s’exprimer. Notre forme et l’état de notre corps à tout moment expriment un état d’être, résultante de tous nos environnements combinés (familial, personnel, professionnel, sportif, amical, etc.). Chacun de ces environnements va être perçu et ressenti de manière unique.

Qu’est-ce qu’une émotion ?
L’émotion est une énergie qui nous traverse de part en part et qui vient exprimer un état d’être. Elle est un moyen de communication avec les êtres qui nous entourent. C’est principalement cela qui différencie l’homme de la machine. Pour simplifier, l’émotion peut être vue comme une forme de pensée active, vivante et mouvante.
Les émotions donnent du relief à la vie, tout comme une palette de couleurs à un tableau, des épices et aromates à nos plats. Ce sont elles qui rendent l’expérience intense et profonde. En soi, elles ne sont ni bonnes ni mauvaises. Cependant, les exprimer est souvent considéré comme un acte de faiblesse. Dévoiler ses émotions était totalement naturel dans l’enfance et devient presque tabou en devenant adulte. L’interdiction pour un homme de pleurer est un exemple flagrant de cette pression sociale, car on lui demande de représenter la force et le courage. Nous accordons une patience infinie à l’enfant, quand l’adulte doit être productif, sérieux et responsable. Nous sommes passés de la qualité à la quantité, de l’objectif de vivre des instants précieux à celui de produire et d’être rentable. C’est pourquoi, de plus en plus, la nouvelle génération refuse de grandir. Pourquoi quitterait-elle un monde d’insouciance pour un monde difficile, fait de contraintes ?
Certaines émotions ont été connotées négativement, comme la tristesse ou la colère. Du fait de notre éducation, de notre environnement et de la société, nous enfermons nos émotions pour ne rien laisser paraître, et ainsi avoir la croyance que nous maîtrisons les choses. Mais il n’en est rien, car une émotion non exprimée aura tendance à faire son propre chemin à l’intérieur de nous. Considérons un barrage sur une rivière : pour que l’eau soit pure et fraîche, il faut nécessairement que son lit soit ouvert. Que se passe-t-il lorsque l’écoulement est encombré ? L’eau ne circule plus, elle stagne et commence à pourrir. C’est le même principe pour l’énergie qui s’écoule en nous.
Lorsque nous essayons de dissimuler nos intentions, notre corps peut nous trahir car il ne sait pas mentir. Le corps reflète notre état d’être, et si l’esprit vit un conflit, alors le corps le vivra également et prendra la forme de ce conflit. Un exemple parmi d’autres pourrait être l’hypothyroïdie, une maladie liée à la glande thyroïde, rencontrée chez nombre de mes patientes en surpoids. Cette pathologie entraîne en effet une prise de poids due à une déficience hormonale. Elle peut être déclenchée par un épisode traumatique où il était difficile pour l’esprit de la patiente d’encaisser l’événement. La communication, associée à la gorge, a été coupée et il a été impossible pour la personne de s’exprimer, soit parce qu’elle n’en a pas eu le courage, soit parce qu’on l’en a empêchée. La thyroïde, située dans la gorge, réagit alors à sa manière.
Pour qu’un muscle se développe, il faut appliquer de la résistance et de la force. C’est le même principe pour le développement des maladies. Ce qui était à l’origine bénin peut prendre des proportions importantes si nous créons de la résistance. La gestion du poids n’y déroge pas, car une personne qui y pense toute la journée, se pèse quotidiennement et se compare constamment aux autres, alimente une obsession et fait de sa vie un enfer.
Il est nécessaire de travailler en amont et en aval, ce qui signifie apporter une solution aux symptômes et, dans le même temps, revenir à la source pour comprendre le message. Imaginons qu’un trauma se soit créé vers l’âge de 6-7 ans. Le mental va verrouiller cet incident pour continuer à fonctionner normalement. Il va toutefois continuer à vivre en se construisant à partir de ce trauma rendu inconscient. Le problème est que cette base est instable et qu’elle risque de s’effondrer à tout moment. C’est pourquoi certains individus peuvent, à cause d’un simple déclencheur sensoriel, vivre des crises d’angoisse sans trop comprendre pourquoi. C’est en fait un souvenir traumatique qui est réactivé.
Prenons l’image d’une voiture. Si nous crevons un pneu sur la route, nous pouvons appliquer une rustine et continuer à rouler. Mais si nous roulons à nouveau sur des clous, il ne nous sera pas possible de continuer à rouler normalement en nous contentant d’appliquer plusieurs rustines. Il y a un moment où aller chez le garagiste devient nécessaire. Il est également important d’arrêter de continuer à rouler sur des clous. Cela paraît évident, et pourtant nous avons tous des habitudes ou un environnement qui peuvent ressembler à ces clous. C’est pour cela qu’il est nécessaire d’effectuer l’état des lieux de tout ce qui nous entoure, de regarder avec un œil neuf et honnête ce qui nous sert et ce qui nous écrase. En somme, un corps en bonne santé est le signe d’un environnement et d’un esprit sains.
L’objectif est d’être doux et conciliant avec nous-mêmes en comprenant qu’une infinité d’éléments nous dépasse et qu’il est impossible de tout comprendre avec le mental. Il nous manque souvent énormément de données et le recul nécessaire pour espérer avoir un avis juste et cohérent. Plus nous prendrons le temps de nous connaître et plus nous aurons accès aux informations qui nous traversent à chaque instant. Sinon, cette résistance qu’on appelle maladie viendra s’immiscer en profondeur pour être vue et entendue.
C’est là qu’intervient l’idée du lâcher-prise, qui est la capacité à s’abandonner à la vie, à avoir foi en elle. Nous sommes au balbutiement de la compréhension du fonctionnement du corps humain, et il est important de rester humble vis-à-vis des choses qui nous arrivent, car nous sommes loin d’en comprendre tous ses aspects.
L’anxiété, la frustration et la culpabilité sont les principaux responsables de la fluctuation de poids. Ce sont des états émotionnels qui dérèglent complètement notre organisme et nos horloges internes. Il est important de comprendre leur mécanisme et leur utilité dans notre vie pour en reprendre le contrôle.

L’anxiété
L’anxiété est une émotion qui apparaît dans notre système lorsqu’il est soumis à une tension chronique. Elle ne surgit pas du jour au lendemain, mais elle se construit progressivement en fonction du niveau de stress lié aux expériences du quotidien. L’anxiété s’amplifie lorsque nous ignorons les nombreux messages que notre corps nous envoie. Le problème du stress et de l’anxiété réside dans le fait qu’ils nous font sécréter deux hormones, le cortisol et l’adrénaline, qui augmentent le taux de sucre dans le sang afin de produire plus d’énergie pour rester en alerte, au cas où un danger surviendrait.
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Lorsqu’il est ponctuel, le stress peut être bénéfique, car il nous permet de faire face rapidement à un imprévu ou à un danger direct. Nous disposons alors d’une énergie importante pour être capables de réagir rapidement. Mais lorsqu’il devient chronique, le système s’use et se dérègle, jusqu’à provoquer des inflammations dans certaines parties du corps, notamment au niveau nerveux. Cela peut avoir des conséquences sur certains aspects de notre vie, tels que la sécrétion hormonale, la patience, l’irritabilité, ainsi que sur le sommeil et ses fonctions réparatrices.
L’anxiété surgit de l’incertitude, du doute et de la peur de l’avenir, notamment celle de perdre sa famille ou ses proches, de ne plus être aimé ou d’être abandonné. C’est une réaction de défense automatique de notre inconscient. La peur est si intense que notre corps produit une quantité excessive de cortisol, ce qui perturbe notre équilibre et nous plonge dans un état de vigilance excessive. Les conflits peuvent entraîner d’autres conflits et alimenter ainsi l’anxiété, créant de la sorte un cercle vicieux.
Nous pouvons également regarder l’anxiété sous un autre angle, comme une alliée, car tout comme la maladie, elle nous montre à sa façon que nous faisons fausse route à force de répéter inlassablement les mêmes tâches, tels des automates. L’anxiété naît d’un désaccord profond entre ce que nous désirons et ce que nous avons réellement dans notre vie. C’est la dissociation entre les deux qui crée la souffrance, et c’est à cette souffrance que nous essayons d’échapper en nous anesthésiant l’esprit avec toutes les compensations possibles. Nous pouvons certes calmer notre système avec des distractions, des médicaments et autres, mais cela ne fera pas disparaître complètement notre anxiété. Elle restera présente pour nous rappeler que la source continue d’être active et bien nourrie. Il ne faut pas hésiter, dès son apparition, à se faire accompagner par un thérapeute, afin de recueillir des conseils avisés et mettre en œuvre un plan d’action pour apprendre à vivre avec et s’en détacher progressivement.

La frustration
La frustration est un état émotionnel qui survient lorsque les désirs et les objectifs d’une personne sont bloqués, ou lorsque les circonstances ne sont pas conformes à ses attentes. Elle peut se manifester sous différentes formes, comme la colère, la tristesse, l’impatience ou l’anxiété. La gravité de la frustration dépend de la sévérité de la situation, de la durée de l’obstacle et de l’intensité du désir ou de l’objectif. Elle peut également être exacerbée par des facteurs tels que la fatigue, le stress ou l’isolement social. C’est pourquoi la frustration est une des principales causes de prise de poids, car la sensation est si désagréable qu’il est parfois impossible de résister à l’appel des produits sucrés ou salés. La nourriture est un moyen accessible, peu coûteux et rapide pour apporter de la douceur et du réconfort dans les moments difficiles.
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La gestion de cet état émotionnel peut être facilitée en adoptant une perspective différente sur nos objectifs, nos attentes et notre perception de nous-mêmes. Il faut identifier honnêtement la source de la frustration et déterminer s’il est possible ou non d’agir dessus. Nous devons nous concentrer sur ce qui peut être maîtrisé et accepter ce qui ne peut pas l’être. Il est également important d’améliorer notre communication pour être bien compris et entendus par ceux qui nous entourent afin d’éviter d’amplifier les conflits. Pour faire face à la frustration, il est essentiel de prendre soin de soi. Il existe de nombreuses méthodes pour mieux appréhender le stress, telles que les exercices de relaxation, la méditation, la pratique de loisirs ou d’activités qui apportent de la joie, ou encore le fait de discuter de ses sentiments avec des amis ou des professionnels de la santé mentale.

La culpabilité
La culpabilité est une émotion complexe qui se manifeste lorsqu’une personne croit avoir commis quelque chose de mal ou d’injuste. Elle peut être causée par des actions réelles ou perçues, des pensées ou des sentiments. La culpabilité peut entraîner un sentiment de honte, de colère, de désespoir, de solitude, de remords ou de tristesse. Lorsqu’elle est excessive ou non fondée, elle peut même nuire à la santé mentale et au bien-être émotionnel. Elle peut résulter d’une transgression réelle ou perçue, d’une violation de valeurs ou d’attentes personnelles ou sociales. Elle peut également être le résultat d’une croyance que l’on a causé du tort à quelqu’un, même si ce n’est pas intentionnel.
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Il est important de distinguer la culpabilité saine de la culpabilité toxique. Cette dernière nous rend émotionnellement malades, nous empêche de nous pardonner à nous-mêmes, nous cause de l’anxiété et de la dépression. La culpabilité en excès est un poison. Elle limite fortement notre liberté d’agir, car nous jugerons négativement la moindre de nos actions. Nous culpabilisons parce que nous avons étiqueté ce qui était bien ou mal selon certaines de nos croyances. Nous pensons à tort qu’avoir des valeurs morales élevées nous permet d’être des personnes exemplaires, mais ceci est un levier idéal pour la culpabilité.
La culpabilité à faible dose, elle, est utile si elle nous encourage à nous remettre en question et à améliorer nos choix pour qu’ils soient plus éthiques à l’avenir, voire si elle nous incite à nous repentir et à faire amende honorable pour nos actes. Certaines personnes sont plus susceptibles de ressentir de la culpabilité que d’autres en raison de leur personnalité, de leur passé et de leur environnement.
Il est important de gérer la culpabilité de manière appropriée pour éviter qu’elle ne devienne toxique. Cela implique de reconnaître et de prendre la responsabilité de ses erreurs, d’offrir des excuses et de réparer les dommages causés, de se pardonner soi-même et de se concentrer sur le présent et l’avenir plutôt que sur le passé. Le sentiment de culpabilité peut être géré grâce à des stratégies telles que la pleine communication de nos ressentis et émotions, ou encore la reconnaissance des domaines où nous nous sentons vulnérables. Une thérapie telle que la psychanalyse peut être un excellent outil pour remettre les éléments à leur juste place et prendre de la hauteur sur ce qui nous arrive.
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