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Préface
Depuis quelques années, j’observe l’âme des personnes en surpoids. Je suis avant tout frappé par la lutte, le combat auquel elles se livrent pour retrouver la ligne. Elles s’épuisent en efforts, s’astreignent à des régimes de toute sorte, le plus souvent voués à l’échec.
« Le régime devient dès lors une corvée, qui s’ajoute aux multiples devoirs et obligations que la vie nous réserve déjà. »

Celui qui grossit est déchiré par un conflit intérieur. Il a beau dire aux autres que tout va bien, que ses rondeurs ne lui posent pas de problème, dès qu’il se retrouve seul face à lui-même, il éprouve un profond sentiment d’échec. Grossir signifie plonger dans l’abîme existentiel des bonnes résolutions jamais tenues.
Une idée fixe s’affirme dans l’esprit de la personne en surpoids : « Je dois y arriver. » Le régime devient dès lors une corvée, qui s’ajoute aux multiples devoirs et obligations que la vie nous réserve déjà.
« Je dois y arriver », « je veux y arriver » sont des leitmotivs énoncés avant chaque effort d’amaigrissement. Naturellement, tout écart – lorsque l’on cède à la pulsion irrésistible de grignoter un gâteau par exemple – génère un sentiment de culpabilité tel que l’on se jette à nouveau sur la nourriture pour calmer son angoisse.
C’est une lutte de titan ! Tout régime se transforme en camisole de force. Pour mincir, nous nous condamnons au carcan et, fatalement, nous n’avons qu’une hâte : nous en libérer, tout en dressant à chaque fois le même constat : « J’ai encore échoué… »
 
Ce livre s’adresse à ceux qui souhaitent sortir de ce cercle vicieux et comprennent que nul ne peut maigrir sans adopter un nouvel état d’esprit. « Si je ne mange pas, ce n’est pas parce que je suis au régime, mais parce que je suis animé par une passion, un désir, une vitalité qui exige d’être satisfaite. »
On ne peut maigrir sans avoir au préalable réveillé une vocation, un enthousiasme, une curiosité qui sommeillait peut-être en nous depuis des années.
Dès lors, faut-il compter les calories ? Sans nul doute, car il est important de savoir qu’un cappuccino et un croissant en contiennent plus qu’un plat de spaghettis et qu’ils sont moins nutritifs. Suivre les conseils avisés des nutritionnistes a son utilité. Toutefois, la recette imparable pour maigrir est de renouer avec soi-même, avec l’être unique qui habite chacun de nous.
« En redécouvrant nos talents et notre originalité, nous retrouverons un sentiment de légèreté, de plaisir et de liberté. »

Bien souvent, l’obsession du poids nous éloigne de nos centres d’intérêt, de nos aspirations les plus profondes, de notre soif de plaisir. Nous ne parviendrons jamais à éliminer nos kilos superflus en devenant de dociles petits soldats qui ingèrent à intervalles réguliers une pomme, une tranche de dinde ou un blanc de poulet… Certes, nous devons veiller à ne pas abuser des sauces et autres assaisonnements, mais nous devons surtout nous employer à vivre pleinement chaque instant, apprendre à cultiver ce qui nous touche réellement. Tel est le propos – et le défi – auquel vous invite ce livre.
 
Quand il joue, l’enfant oublie de manger, parce qu’il éprouve un plaisir qu’aucun aliment ne peut lui offrir. De même, les animaux sauvages obéissent à leur instinct et restent élancés, contrairement aux animaux domestiques qui héritent des travers de leurs maîtres et deviennent obèses.
 
Un régime nous fera peut-être perdre du poids le temps de quelques mois, voire de quelques jours. En nous ouvrant à un nouvel état d’esprit, en choyant notre univers intérieur, en redécouvrant nos talents et notre originalité, nous retrouverons un sentiment de légèreté, de plaisir et de liberté. Ce sont là les ingrédients indispensables à l’amincissement.
Se mettre au régime, c’est s’enferrer dans une camisole de force qu’il faudra tôt ou tard retirer, pour reprendre alors sans doute plus de poids que l’on n’en avait perdu.
En revanche, se réveiller le matin en se demandant « qu’est-ce que j’aime ? » est la bonne approche pour rester en forme. Les personnes amoureuses, à l’écoute de leurs envies et passionnées par ce qu’elles font, ne grossissent pas : leur cerveau est satisfait. Elles n’ont dès lors plus besoin de compenser leurs frustrations par la nourriture.
Ce livre s’adresse à tous ceux qui souhaitent transformer le métabolisme de leur esprit, de leur cerveau et de leur corps.




Première partie
Les causes
 du surpoids


Chapitre 1
Vaincre le manque
 de calories affectives
Le problème du poids concerne chacun de nous – notre entourage, nos enfants – et pose la question de notre capital santé, de notre bien-être et de notre estime personnelle.
L’Organisation mondiale de la santé dénonce depuis plusieurs années le phénomène de globesity, l’obésité globale, mot forgé de toutes pièces pour décrire une réalité qui concerne plus d’un milliard d’individus en fort surpoids dans le monde… Soit une personne sur six !
Aux États-Unis, où le phénomène est apparu en premier avant de se développer en Europe, un tiers de la population est obèse, et 60 % des Américains sont en surpoids. En Italie, la proportion d’obèses a augmenté de 25 % depuis 1994, frôlant aujourd’hui le seuil des 9 millions. En France, les chiffres sont tout aussi édifiants : 15 % des plus de 18 ans sont atteints d’obésité, contre 8 % il y a quinze ans.
La situation est encore plus préoccupante chez les enfants, puisque même l’âge tendre, jadis peuplé de jeunes gringalets, n’est pas épargné : l’Italie compte 12 % d’enfants obèses et plus de 23 % en surpoids, avec une tendance à la hausse et des pics alarmants dans certaines régions. C’est une véritable épidémie. Alertées, les institutions ont mis en œuvre des initiatives de santé publique : dans les écoles italiennes, des distributeurs de fruits ont remplacé les machines à confiseries, et des programmes d’« éveil au goût » se sont développés dans les établissements scolaires français. En Italie, le ministère de la Santé a également lancé, il y a quelques années, des campagnes d’éducation alimentaire pour sensibiliser élèves, parents et enseignants.
« L’obésité chez l’enfant et l’adolescent est particulièrement nocive, bien plus que lorsqu’elle se manifeste à l’âge adulte. »

L’obésité chez l’enfant et l’adolescent est particulièrement nocive, bien plus que lorsqu’elle se manifeste à l’âge adulte. Une étude parue dans la revue scientifique Nature a démontré que, du fait des immenses ressources liées à leur jeune âge, les enfants en surpoids développent un excédent d’adipocytes, des cellules favorisant le stockage de la graisse.1 Le nombre de cellules graisseuses augmente jusqu’à l’adolescence avant de se stabiliser. Ainsi, les adultes grossissent moins du fait de la multiplication des adipocytes qu’en raison de l’accumulation de graisse dans les cellules développées durant leur enfance. Moins nous avons d’adipocytes, moins nous grossissons (la palme de la minceur revient d’ailleurs à certains peuples orientaux, notamment les Indiens, dont l’organisme révèle une très faible quantité de cellules graisseuses). Si, à l’inverse, les adipocytes sont nombreux, la prise de poids à l’âge adulte devient presque inévitable et se révèle bien plus difficile à enrayer que chez les personnes ayant eu un poids normal durant leur enfance.
Les pays du sud de l’Europe gravissent ainsi peu à peu les échelons de l’obésité, bien que leur alimentation repose encore essentiellement sur le fameux régime méditerranéen, exporté aux quatre coins du globe et si prisé des nutritionnistes qu’on le prescrit aux États-Unis pour lutter contre les mauvaises habitudes de la population et la propagation galopante de la malbouffe.
Les régimes ne sont pas la solution… pas plus que les médicaments
Dorénavant, tous les moyens sont bons pour maigrir : amphétamines, gélules minceur (souvent des psychotropes), chirurgie et régimes de toute sorte promettent des miracles. Toutefois, les médications amaigrissantes comportent souvent d’importantes contre-indications, certaines ayant même été retirées de la vente du fait de leur dangerosité.
Pour vaincre l’obésité ou chasser quelques kilos en trop, nous rêvons tous d’une solution miracle, dans le sillage d’une culture bâtie selon la devise : « Un cachet et on n’en parle plus. » Pourtant, alors que les étagères des pharmacies ploient sous les produits amaigrissants en tout genre, nos populations ne cessent de grossir.
Entendons-nous bien, nous ne saurions nier que certains médicaments peuvent se révéler utiles. Il arrive parfois, notamment dans le cas des « grands obèses », que la chirurgie devienne inévitable. Mais la question n’est pas là. Le poids perdu au travers d’expédients et de sacrifices divers revient inévitablement avec le temps, souvent accompagné de quelques kilos bonus. Et la souffrance recommence.

Nous avons faim… d’affection
Pour comprendre pourquoi notre tendance à grossir est aussi irrépressible et difficile à enrayer, nous devons nous intéresser à la source du problème.
Notre corps tend naturellement à maintenir son poids « idéal », défini selon notre constitution et notre taille. Or, aujourd’hui comme jamais auparavant, cette disposition naturelle subit de nombreuses interférences, non pas en raison d’un dérèglement de notre système endocrinien ou de notre métabolisme – un phénomène observé dans un nombre de cas limité –, mais plutôt parce que nous ingérons bien plus de calories que nous ne pouvons en dépenser. Pourtant, les personnes en surpoids ont impérieusement besoin de cet excédent de calories. Tout diététicien ou psychothérapeute pourra le confirmer : les patients disent ressentir un besoin irrépressible de manger davantage et plus souvent au cours de la journée. Qu’importe ce qu’ils mangent, ce qui compte n’est pas la qualité mais la quantité.
« Qu’importe ce qu’ils mangent, ce qui compte n’est pas la qualité mais la quantité. »

L’un de mes patients, qui dépassait de 30 kg son poids santé, se rendait chaque dimanche chez sa belle-mère pour perpétuer le rituel du repas familial, malgré le décès de son épouse survenu dix ans plus tôt. Sur le chemin du retour, pourtant rassasié par les copieuses rations de sa belle-mère, il éprouvait toujours un appétit incontrôlable, comme s’il n’avait rien mangé. Il tentait désespérément de perdre du poids et veillait à ne conserver chez lui aucune nourriture « à risque ». Toutefois, il stockait de grandes quantités de riz. Aussi, faute de mieux, en faisait-il bouillir jusqu’à 300 g, qu’il engloutissait tel quel. Il me raconta cela avec un mélange de mépris pour lui-même et de résignation, comme pour dire : « Je ne peux pas m’en empêcher, c’est plus fort que moi. »
Les personnes qui souffrent de cette faim incoercible et injustifiée d’un point de vue organique ressentent une sensation de vide, un mal-être indéfinissable, une douleur sourde.
Je lui demandai : « Aimez-vous aller déjeuner chez votre belle-mère ? – Non, me répondit-il, j’y vais surtout pour ne pas la vexer. » Il m’expliqua qu’avec elle, il était toujours sur des charbons ardents, car il craignait de passer pour un bon à rien. « C’est une femme glaciale », me dit-il.
Il ne pouvait se soustraire au rituel du dimanche et redoutait plus que tout le « ressentiment » et la « rage » que sa belle-mère lui aurait témoignés à la moindre absence. Aussi mangeait-il tout ce qu’elle lui servait, ravalant ses frustrations.
Déjeuner chez sa belle-mère était une épreuve pénible à laquelle il se soumettait pour répondre à ses attentes. C’était une obligation à laquelle il croyait ne pouvoir échapper. Il ne se sentait ni aimé, ni estimé, ni même apprécié… mais il y allait quand même. Il avalait chaque dimanche la « nourriture du mépris », puis se gavait à nouveau une fois rentré chez lui.
Manger, c’est aussi tenter de se donner de l’amour, comme au matin de la vie avec le lait maternel. Ce sont donc les calories « affectives » qui nous manquent. Recourir à la nourriture devient dès lors un automatisme nécessaire pour calmer nos angoisses. Et qu’importent leurs causes – tensions au travail, inquiétudes pour les enfants, stress, craintes pour la santé de quelqu’un qui nous est cher –, la nourriture est toujours là, prête à nous consoler.
« Recourir à la nourriture devient dès lors un automatisme nécessaire pour calmer nos angoisses. »

Les régimes ne permettent pas de remédier à ce phénomène. Au contraire, ils ajoutent de la souffrance à la souffrance. Ce n’est qu’en changeant d’état d’esprit, en modifiant notre rapport à nous-mêmes et aux autres, que nous pourrons maigrir durablement. C’est la condition sine qua non.

Notre alimentation : la nourriture et ses symboles
La nourriture n’est pas la seule béquille pour supporter et alléger nos maux. L’alcool, le tabac et, à un niveau plus inquiétant, les drogues sont autant de sources illusoires de réconfort. La nourriture occupe néanmoins une position privilégiée grâce aux multiples symboliques qui lui sont attachées, en raison de sa capacité à se draper de significations et à se métamorphoser selon les occasions et les suggestions.
Pour mieux comprendre, prenons l’exemple de cette conversation :
– Elles sont délicieuses, tes lasagnes. Quel est ton secret ?
– C’est une recette de ma mère, qui la tenait de ma grand-mère.
Les lasagnes, qui n’étaient « que » délicieuses, prennent une connotation nouvelle qui les rend désirables, uniques, voire sacrées, dès lors qu’elles sont liées à la tradition et à l’affect…
Cet exemple met en exergue la convergence de deux fonctions : la première, nutritive, que nous partageons avec les animaux, et la seconde, verbale, typiquement humaine et propre à susciter des images et des émotions… Cette dernière n’a pas échappé aux industries alimentaires qui, pour vendre leurs produits, n’hésitent pas à associer la nourriture à l’amour, la tendresse, l’érotisme ou l’aventure. Le dialogue imaginé plus haut pourrait d’ailleurs être tiré d’un spot publicitaire. En effet, la télévision nous suggère continuellement comment entretenir l’amour maternel, perpétuer nos traditions familiales, raviver le désir et la séduction, comment se détendre grâce à une simple boisson ou devenir exceptionnel au moyen d’un apéritif. Les images évoquées par la nourriture prévalent souvent sur leurs facultés nutritives, leurs principes vitaux et leur apport en calories. L’aspect objectif de l’aliment est rehaussé d’une « valeur ajoutée », née de son empire sur nos émotions.
Nous traversons une période où les modes, qui vont et viennent à un rythme effréné, nous dictent inlassablement leurs lois – car il s’agit de ne pas perdre la face. Ainsi, les identités vacillent ou entrent « en crise ». Heureusement, il existe un énième remède, rapide et indolore, pour se créer de nouvelles identités : il nous suffit de manger ou de boire un produit déterminé pour changer d’apparence, devenir désirables, aimés, sympathiques, pour faire un saut dans le passé, à la campagne, chez nos grands-parents…
Une perspective alléchante.

Retrouver notre âme primitive
Nous savons maintenant combien nous privilégions, dans le choix de notre alimentation, la signification symbolique plutôt que la valeur nutritive.
Il n’en était pas ainsi à l’aube de la civilisation. Néanmoins, ce constat est commun à bien des générations, depuis que la nourriture est disponible en abondance.
Les animaux offrent la preuve tangible de ce qui se produit lorsque l’alimentation perd sa fonction biologique.
« Pour maigrir, l’individu a d’abord besoin de désirer. »

À l’état sauvage, les bêtes savent d’instinct choisir la nourriture qui leur est adaptée et mangent uniquement selon leurs besoins lorsqu’ils doivent se la procurer eux-mêmes. À l’inverse, les animaux domestiques, que nous nourrissons souvent avec nos propres aliments, prennent du poids, deviennent indolents, souffrent de troubles du comportement et « apprennent », comme nous, à compenser leurs vies peu captivantes par la nourriture. Une étude anglo-saxonne le prouve : les animaux domestiques ont perdu leur instinct alimentaire et mangent désormais, à l’instar des humains, sans faim ni désir.
Pour maigrir, l’individu a d’abord besoin de désirer. Le désir, sous toutes ses formes, est le meilleur antidote contre l’obésité : un nouvel emploi, de nouveaux centres d’intérêt, un nouvel amour ou une ancienne passion qui renaît…
Ce sont les bases pour redémarrer.

Les régimes sont inutiles
Un déséquilibre alimentaire est toujours l’indice d’un rapport difficile aux émotions, le reflet d’une énergie vitale piégée au sein du cercle vicieux douleur-nourriture-anesthésie… Apprenons à considérer notre corps comme un événement global. Pour maigrir, nous devons approcher le problème et sa solution autrement.
De l’avis général, perte de poids rime avec rigueur et sacrifices. Renversons cet adage : pour retrouver son poids idéal, il faut du plaisir. Le vrai plaisir, qui va de pair avec la passion pour la vie et pour toutes les manifestations de l’existence : amours et affects, travail et loisirs, talents et créativité. Maigrir doit être un geste « artistique » nous arrachant à la routine, libérant notre imagination et nous permettant de (re)découvrir ce qui est réellement bon pour nous.
Maigrir c’est l’art de rencontrer son Moi, son vrai Moi, pas celui étouffé par la nourriture. Le Moi capable de créer des choses uniques.
Nous n’avons pas besoin de nous mettre au régime, nous devons simplement découvrir ce qui nous réussit naturellement, ce que nous savons faire spontanément.
Créer et s’épanouir sont les seuls mots d’ordre…


1- Spalding et al., « Dynamics of Fat Cell Turnover in Humans », Nature, pp. 453-458, 8 juin 2008.




Chapitre 2
Retrouver son identité
Nous prenons du poids parce que nous nous trompons de direction. Notre âme a perdu sa voie. Sans nous en apercevoir, nous disparaissons dans la brume, où nous oublions qui nous sommes en absorbant la pensée des autres.
 
Parfois, une nappe de brume enveloppe notre âme, et nous nous croyons perdus dans des bas-fonds sans issue. Quelle est cette nappe de brume ? Ce sont les contours que nous percevons de nous-mêmes. Mais que voyons-nous vraiment de nous ?
Nous pouvons constater que des pensées récurrentes nous habitent, des souvenirs qui s’imposent avec plus de force que d’autres, mais aussi des aspirations, des projets nous amenant à répéter : « Je suis ceci… » Des pensées, souvenirs, émotions et sentiments persistants animent notre esprit. Notre histoire prend une importance démesurée. Les personnes en surpoids ressassent toujours les mêmes choses et sont toutes obnubilées par le passé. C’est cela, la brume de l’âme.
« Chaque fois que nous pensons, raisonnons ou refaisons le passé, nous évoluons dans la brume de l’âme. »

Chaque fois que nous pensons, raisonnons ou refaisons le passé, nous évoluons dans la brume de l’âme. Pourquoi parler de « brume » ? Tout simplement parce qu’elle s’étend sur d’autres territoires, nous empêchant de voir ou, mieux, de percevoir d’autres fonctions, d’autres savoirs de l’âme.
Les brumes isolent et voilent notre essence, et nous ne parvenons plus à discerner nos talents. Vous n’êtes pas comme vous vous voyez…
 
Nous grossissons, de fait, parce que nous ne percevons plus notre essence. Nous ne savons plus qui nous sommes ni vers où nous allons. Notre regard est entièrement tourné vers l’extérieur, et nous avons rompu avec les forces intérieures qui devraient nous guider. Nous nous sentons comme les autres, et par conséquent… seuls.
Nous prenons du poids parce que nous sommes seuls au milieu des autres. Nous prenons du poids parce que nous réfléchissons trop et, surtout, comme les autres. Nous pensons être dépourvus de spécificité, sans mission à accomplir tout au long de notre vie, telle l’araignée avec sa toile.
Nous croyons savoir qui nous sommes et comment nous sommes. « Je sais pourquoi je grossis. Si vous saviez ce par quoi je suis passée, ce sont les malheurs qui ont changé mon métabolisme », explique Anita, 45 ans.
Ce n’est jamais le cas : le fond du problème est notre approche actuelle, pas ce qui nous est arrivé par le passé.
 
Le brouillard s’épaissit dans nos convictions : quand nous croyons en quelque chose, en quelqu’un, en une voie qui nous serait destinée, quand nous pesons le bien et le mal, quand nous jugeons les personnes, les faits ou notre propre histoire.
La brume monte et nous aveugle quand nous entrons dans le royaume de la causalité, quand nous voulons expliquer, comprendre, quand nous disons par exemple : « Je suis comme cela parce que j’ai manqué d’amour durant mon enfance. »
Ne cherchez jamais les causes de votre « graisse » : il s’agit presque toujours d’alibis pour ne pas intervenir, pour ne pas perdre de poids. Inconsciemment, celui qui grossit veut laisser les choses en l’état. La brume l’enveloppe, il a oublié son essence. Chercher la « cause affective » du surpoids est une manière de ne pas affronter le problème et de cristalliser la situation.
L’âme n’est pas scientifique, elle ne « raisonne » pas. Tenter d’expliquer, de trouver la cause de nos maux est peut-être le meilleur moyen de nous éloigner définitivement de son royaume. Dire « je suis comme cela parce que, dans le passé, il m’est arrivé ceci » nous éloigne des Images du subconscient qui vivent toujours dans le présent.
« Chercher la cause de nos maux ne servirait qu’à nous fondre davantage dans la brume. »

L’âme ne connaît pas les causes de son existence, ni ne veut les connaître. Comme les racines de la plante, elle chérit l’obscurité, la nuit, les tréfonds. Et c’est depuis les profondeurs qu’elle tisse l’être que nous sommes.
Dès lors, chercher la cause de nos maux ne servirait qu’à nous fondre davantage dans la brume.
Vivre dans le présent
Nous grossissons parce que nous ne vivons pas au rythme de notre âme : nous sommes pleins de rancœur, nous pensons à une vie qui n’est plus. Pour maigrir, nous devons vivre dans le présent.
L’influence de la psychologie a généré la pensée commune que le mal-être est lié à des faits ou à des individus. Les personnes en surpoids ont toujours à l’esprit une souffrance ou un faux pas qu’elles estiment à l’origine de leur surpoids.
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