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Introduction
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Si vous avez ce cahier entre les mains, c’est sans doute parce que vous avez remarqué que votre façon de manger reflétait votre état intérieur et vos émotions : quand vous allez bien, vous mangez bien, et quand vous allez mal, vous mangez mal ! Eh oui, dès que vous vous sentez triste, en colère, seule, fatiguée ou stressée, une seule chose vous apaise : la nourriture. Tous les aliments-doudou vous soulagent et vous réconfortent alors. Mais au fur et à mesure des années, votre relation à la nourriture finit par avoir un impact visible sur votre silhouette et surtout sur votre confiance en vous. Les kilos émotionnels, vous les portez !
Alors, quelle est la solution ? Se remettre au régime ? Ah, les régimes, vous les avez déjà tous essayés, sans succès ! À chaque fois c’est le même scénario : vous vous privez, vous arrivez à peu près à vous contrôler, vous perdez du poids, puis tôt ou tard vous craquez, vous culpabilisez, vous vous mettez à tout dévorer, et en moins de temps qu’il ne vous faut pour dire le mot « chocolat », vous avez repris tout le poids perdu (et même plus !)
Si vous souhaitez vous sentir de nouveau légère, bien dans votre peau et épanouie dans votre corps, la clé n’est pas d’être « plus motivée » ni de « résister » davantage aux tentations alimentaires. Au contraire, vous avez besoin de désamorcer vos tensions intérieures et d’identifier les vraies raisons qui vous poussent vers la nourriture à la moindre contrariété…
Ce cahier va vous montrer pas à pas comment renouer avec vos sensations alimentaires, dompter les émotions qui vous poussent à trop manger et remettre la nourriture à sa place, à savoir une place secondaire dans votre vie. La bonne nouvelle, c’est que cette approche ne demande ni motivation ni efforts extrêmes. Vous avez simplement besoin de mobiliser votre curiosité et votre sens de l’observation. Oui, pour vous libérer de vos kilos émotionnels, vous allez mener l’enquête et découvrir qui vous êtes, quels sont vos vrais besoins et comment les combler de façon satisfaisante !
Prête à redevenir une femme libre et une mangeuse sans complexe ni culpabilité ? C’est parti !


Test
Quelle mangeuse émotionnelle êtes-vous ?
Notre façon de manger en dit long sur notre personnalité et sur notre sensibilité. Utilisez-vous la nourriture pour retrouver le contrôle, décompresser ou anesthésier les émotions qui vous dérangent ? Quelles émotions et quelles situations sont le plus susceptibles de vous faire manger ? Faites le test et découvrez votre profil !


Face à une situation difficile…
● Vous prenez sur vous : ce n’est pas le moment de craquer.
▲ Vous vous inquiétez d’abord pour vos proches.
■ Vous éclatez en sanglots sans pouvoir vous contrôler.

Vous êtes invitée à une soirée où vous ne connaissez pas grand monde…
● Vous écoutez les autres, mais ne parlez pas de vous : hors de question de révéler votre intimité à des inconnus !
▲ Vous papillonnez et discutez avec tout le monde, à la fin de la soirée tout le monde connaît votre prénom !
■ Vous cherchez désespérément du regard des visages familiers car vous vous sentez perdue.

Devant un buffet à volonté…
● Vous prenez la plus petite assiette et votre œil laser a déjà repéré les options les moins caloriques.
▲ Vous avez envie de profiter : vous prenez un peu de tout pour goûter quitte à remplir deux assiettes.
■ Vous vous sentez perdue : vous avez beaucoup de mal à choisir et à évaluer les quantités.

Vous faites les soldes avec votre meilleure amie et flashez sur un sac à main disponible dans trois couleurs…
● Vous optez sans hésiter pour le noir, une valeur sûre et sans risque.
▲ Incapable de choisir, vous prenez le sac dans les trois couleurs – après tout c’est une super affaire !
■ Vous demandez l’avis de tout le monde, mais vous êtes tellement indécise que vous préférez ressortir sans rien acheter, de peur de vous tromper.

Votre chéri vous annonce un week-end surprise…
● Vous n’aimez pas trop les surprises et l’imprévu, vous le questionnez pour savoir où il vous emmène.
▲ Reconnaissante, vous réfléchissez immédiatement à ce que vous allez pouvoir lui offrir en retour.
■ Prise au dépourvu, vous êtes envahie par un mélange d’angoisse et d’excitation et ne savez pas comment réagir.

Vous devez déjeuner avec un collègue peu bavard…
● Tant mieux ! Vous en profitez pour expédier le déjeuner et vous remettre plus vite au boulot. Une pile de dossiers vous attend !
▲ Comme d’habitude, vous posez des tonnes de questions et faites la conversation.
■ Vous êtes gênée et vous vous demandez pourquoi votre collègue ne vous aime pas.

La dernière fois que vous avez abandonné un régime, c’était parce que…
● Il fallait compter et peser tous les aliments. Vous y arriviez bien au début, mais au bout d’un moment ça vous a rendue dingue.
▲ On vous demandait de renoncer à certains aliments que vous adorez comme le pain, les pâtes, le fromage ou le chocolat.
■ Vous n’arrivez jamais à rester constante et motivée plusieurs jours de suite.

À choisir, où préférez-vous passer votre dimanche après-midi ?
● Dans votre appartement impeccablement nettoyé et rangé, avec un bon bouquin.
▲ Au hammam, avec au programme gommage, massage et pâtisserie orientale.
■ Dans un jardin zen, à contempler la nature, à écouter le bruit de l’eau et le chant des oiseaux.

Le paquet de gâteaux du placard vous appelle…
● Vous commencez par un yaourt 0 % et un carré de chocolat noir 70 % dans l’espoir que votre envie passe.
▲ Vous ouvrez le paquet et le partagez avec votre entourage. Vous ferez attention demain !
■ Vous foncez dévorer le paquet sans réfléchir et, la bouche encore pleine, vous cherchez ce que vous allez pouvoir manger d’autre dans la foulée.

Vous êtes plus susceptible de compenser sur la nourriture…
● Quand vous êtes en colère, frustrée ou anxieuse.
▲ Quand vous vous sentez seule ou que vous vous ennuyez.
■ Quand vous vous sentez trahie, mise de côté ou dévalorisée.

Après un déjeuner trop copieux entre amis…
● Vous planifiez un dîner léger et une séance de sport pour vite rattraper cet écart.
▲ Foutu pour foutu, vous prenez un digestif avec les copains.
■ Vous faites bonne figure, mais intérieurement vous avez envie de pleurer.

Comment votre entourage vous décrit-il ?
● Exigeante et perfectionniste, vous aimez que les choses soient bien faites et vous n’êtes pas du genre à vous laisser marcher sur les pieds.
▲ Généreuse et bienveillante, vous êtes toujours là pour les autres, vous ne savez pas dire non et on profite parfois de votre gentillesse.
■ Sensible et vulnérable, on dit de vous que vous êtes « trop émotive », vous défendez les causes qui vous tiennent à cœur et vous détestez l’injustice.



Faites les comptes !
	■
	▲
	●

	 
	 
	 




Vous avez une majorité de ● :
Vous êtes du genre à vouloir tout contrôler dans votre vie et dans votre assiette.
Vous aimez l’ordre et chez vous, rien ne dépasse ! Véritable control freak, vous avez besoin de maîtriser chaque détail de votre vie et de votre agenda. Gestion des courses ou des projets au boulot : vous êtes la reine de l’organisation et de la planification. Vous êtes consciencieuse et avez le sens du détail. C’est d’ailleurs grâce à cette rigueur et à cette détermination que vous en êtes là aujourd’hui. Seul grain de sable qui vient saboter ces rouages parfaitement huilés : votre relation à la nourriture ! Soucieuse de votre image et de votre apparence, vous souhaitez entretenir une silhouette irréprochable. Le problème c’est que, après une dure journée de boulot, il vous est impossible de vous contrôler vis-à-vis de la nourriture comme vous le souhaiteriez. Comme Superman devant de la kryptonite, vous vous sentez subitement faible et impuissante face à un paquet de cookies ou une pizza 4 fromages. Les choses vous échappent, et ça vous énerve. Vous voulez que ça change !
 
≻ Il est temps pour vous de découvrir le lâcher-prise et le plaisir.
Vous pensez que vous avez besoin de plus de volonté pour résister. En réalité, ce dont vous avez besoin, c’est de relâcher la pression. Vous êtes comme un élastique sur lequel on tirerait très fort en permanence. Pas étonnant que tôt ou tard vous craquiez sur la plaquette de chocolat ou le paquet de chips, pour décompresser ! Le chapitre 1 va vous permettre de découvrir comment lâcher prise face à vos exigences, décoder vos émotions et profiter de la vie plus simplement. Votre esprit va s’alléger et votre corps aussi, forcément !

Vous avez une majorité de ▲ :
Vous êtes du genre à tout donner aux autres. La nourriture est tout ce qu’il vous reste.
Vous êtes consciente que le bonheur est aussi précieux que fragile. Du coup, dès que l’opportunité se présente d’aider ou de remonter le moral à quelqu’un de votre entourage, c’est plus fort que vous, vous foncez ! Votre meilleure amie qui vient de se faire larguer, votre collègue à la bourre sur ses dossiers ou votre mère qui vient de se fâcher avec la voisine, tout le monde sait qu’on peut toujours compter sur vous. Le problème, c’est que vous avez tendance à reléguer vos besoins à vous au second plan. Résultat : c’est dans la nourriture que vous trouvez à votre tour un peu d’amour et de réconfort. Et comme vous êtes du genre généreux, quand vous vous faites plaisir, vous n’y allez pas avec le dos de la cuillère… c’est le pot de crème glacée qui y passe !
 
≻ Vous avez besoin de prendre soin de vous sans plus attendre.
Dans le chapitre 2, vous allez apprendre à dire non, à mettre des limites et à vous faire passer en priorité, sans vous sentir coupable ni égoïste. À la clé : une énergie et une vitalité vraiment au top, des relations plus saines et la satisfaction de ne plus avoir besoin de compenser avec la nourriture.

Vous avez une majorité de ■ :
Vous êtes submergée par vos émotions, et la nourriture vous sert d’anesthésiant émotionnel.
Hypersensible, vous ressentez les choses puissance 1 000 : les bruits, les odeurs, les lumières… et les émotions ! Vous êtes intuitive, et votre entourage apprécie votre écoute et vos conseils pleins de sagesse. Pourtant votre état émotionnel intérieur ressemble aux montagnes russes : vous passez en quelques heures de l’euphorie aux larmes. Vous êtes sensible à la critique, mais vos amis vous reprochent parfois d’être susceptible, à fleur de peau. Résultat : vous vous sentez souvent seule et incomprise. Submergée par tous ces ressentis, vous mangez pour vous calmer et vous anesthésier. Évidemment, l’apaisement est de courte durée, mais les kilos en trop, eux, s’accrochent pour de bon et votre confiance s’envole…
 
≻ Vous avez besoin d’apprendre à accueillir vos émotions.
Faire de son hypersensibilité une force, ne plus se laisser « bouffer » par ses émotions, c’est possible. Et c’est exactement ce que vous allez apprendre dans le chapitre 3. À la clé : des limites saines, une meilleure écoute de vos besoins et plus d’assurance au quotidien. Vous allez renaître !






Chapitre 1
Pourquoi je mange mes émotions ?
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En principe, rien d’anormal à manger quand on a un petit coup de mou. Nous ne mangeons pas seulement pour satisfaire nos besoins physiologiques, nous mangeons aussi pour remplir certains besoins émotionnels. Le problème chez vous, c’est que ce petit remontant censé être occasionnel est devenu systématique. Résultat : les kilos s’accumulent. Dans ce chapitre, vous allez enfin comprendre le rôle de l’alimentation émotionnelle dans la gestion de vos émotions… Fini la honte et la culpabilité !

L’ALIMENTATION ÉMOTIONNELLE, C’EST QUOI ?
L’alimentation émotionnelle, c’est le fait de manger en réponse au ressenti émotionnel : on ne mange pas parce qu’on a faim, mais pour faire face à nos émotions. « Manger ses émotions », c’est utiliser la nourriture pour faire face au stress et aux autres émotions inconfortables de la vie comme la colère, l’ennui, la tristesse ou la fatigue. On pense souvent que manger sert uniquement à répondre à des besoins physiologiques, en apportant le carburant nécessaire à notre corps. C’est faux ! En réalité, l’alimentation joue également un rôle homéostatique en aidant le corps à maintenir un état interne relativement stable malgré les changements extérieurs. Autrement dit, l’alimentation joue aussi le rôle de régulateur émotionnel naturel ! Manger fait du bien ! Oui, le chocolat et les chips, c’est délicieux. Mais ce n’est pourtant pas la seule raison qui explique que l’on se régale autant à manger ces aliments…
Mon ADN est programmé pour aimer manger en cas de coup dur…
Gérer votre poids serait tellement plus simple si vous perdiez l’envie du sucre, pas vrai ? D’ailleurs vous avez peut-être déjà essayé d’arrêter le sucre pendant quelque temps dans l’espoir de ne plus y être accro ? La réalité, c’est qu’aucune cure de désintox ne pourra jamais complètement vous libérer du plaisir de manger du sucre. Pourquoi ? Parce que trouver du plaisir dans les produits gras et sucrés est une prédisposition génétique. Cette attirance gustative est un mécanisme physiologique qui a pour but d’assurer notre survie depuis l’ère préhistorique. Car il n’y a pas si longtemps (enfin, quelques millions d’années, mais l’ADN humain évolue moins vite que la technologie !), le risque principal de notre ancêtre, la femme préhistorique, était de mourir de froid ou de faim. Alors l’encourager à se régaler des produits les plus riches en énergie était un moyen de maximiser ses chances de survie.
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Le cocktail gras + sucré et les hormones du bonheur…
En conséquence, rien d’anormal à vous sentir plus attirée par les sucreries que par les brocolis quand ça ne va pas ou quand vous êtes stressée. Le sucre va déclencher un afflux de sérotonine, un neurotransmetteur souvent appelé hormone du bonheur, et le gras va provoquer une montée d’endorphine, qui soulage la douleur et accroît le plaisir jusqu’à provoquer parfois une sensation d’euphorie… Bref, le cocktail le plus efficace pour se détendre, se relaxer et atteindre le nirvana rapidement !
TIPS
Ce dont vous avez besoin ? Faire remonter votre niveau de sérotonine en cultivant de nouveaux plaisirs dans votre vie, qui ne soient plus systématiquement alimentaires. Vous serez guidée pas à pas dans le chapitre 4.


La nourriture est associée aux émotions depuis notre enfance
Quelles que soient vos origines, vous avez forcément des histoires et des souvenirs autour de la nourriture depuis votre plus jeune âge. Il faut dire que pour beaucoup de familles, manger c’est sacré ! Manger, c’est l’occasion de se retrouver, de découvrir, de partager, d’échanger. Les repas jouent le rôle de liant, de ciment social. Parfois ils sont aussi révélateurs des tensions et des incompréhensions au sein de la famille.
Résultat : la nourriture renvoie tour à tour à une récompense (« Tu as été sage, tiens un bonbon ! »), à une punition (« Tu seras privée de dessert ! »), à un réconfort (le pot de glace après une rupture amoureuse) ou à des moments de joie (les gâteaux d’anniversaire, la dinde partagée en famille à Noël, les restos entre copains, le cornet de glace dégusté au bord de la mer)… Toutes les émotions ressenties dans ces moments-là s’imprègnent en nous.
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La madeleine de Proust
Oui, manger un aliment a aussi le pouvoir de provoquer une réminiscence, c’est-à-dire de réactiver en nous le souvenir d’un moment ou d’une personne. C’est ce que décrit avec beaucoup de justesse Marcel Proust dans son roman Du côté de chez Swann : il raconte comment déguster une petite madeleine l’a renvoyé à son enfance et au souvenir de sa tante Léonie, qui le réveillait le dimanche matin en le laissant manger une bouchée de la petite madeleine qu’elle venait de tremper dans son thé. C’est la fameuse histoire de « la madeleine de Proust ». Une expression devenue commune pour décrire ces micro-évènements et ces aliments qui font ressurgir des souvenirs heureux du passé, des actes mineurs en apparence, mais porteurs d’une forte charge émotionnelle.
QUELLES SONT MES MADELEINES À MOI ?
	Aliment chargé émotionnellement
 	Souvenir associé
 
	Le croissant aux amandes
 	Les réveils en douceur du dimanche matin quand j’étais enfant
 
	………
 	………
 



≻ Vous êtes incapable de résister face à ces aliments-doudou ? Vous pouvez en manger jusqu’à en avoir mal au ventre ? Soyez rassurée, vous n’avez pas à y renoncer, et le chapitre 2 va vous montrer comment décupler le plaisir d’une simple bouchée…




Les régimes amplifient l’alimentation émotionnelle
On ne va pas se mentir, nous évoluons dans une société qui voue un culte à la minceur. Perdre du poids est devenu l’obsession principale, toutes générations confondues. Les médias scrutent les silhouettes des stars, les réseaux adoubent les « avant/après » montrant des pertes de poids massives, et des mannequins filiformes squattent les podiums et les vitrines des magasins de vêtements. Résultat : que vous soyez officiellement au régime ou pas, la norme comportementale pour la plupart des femmes est de toujours « faire attention » et de se limiter, pour éviter de grossir. C’est ce qu’on appelle la restriction cognitive.
Je me sens frustrée et je mange encore plus !
En effet, se prendre la tête en permanence avec ce qu’on a le droit ou pas de manger, ce qui est autorisé ou interdit, crée une frustration et une tension intérieure permanentes. On se retrouve à devoir gérer des émotions négatives supplémentaires liées à la restriction (« Il faut que je tienne bon, mais au fond c’est pas juste, ça me met en colère, moi aussi je voudrais manger tout ce que je veux ! »). Et à votre avis, comment gérez-vous ces émotions négatives qui vous submergent ? En mangeant, pardi ! En vous jetant tôt ou tard sur tout ce qui est interdit, vous ressentez un bénéfice immédiat : vous soulagez votre corps et votre esprit de cette tension intérieure. L’inconvénient, c’est que pour trois ou quatre kilos que vous vouliez perdre, c’est le double que vous prenez ! Alors évidemment, comme l’obsession de la perte de poids reste forte, vous vous promettez malgré tout de mieux faire la prochaine fois. Et c’est reparti pour le cycle infernal !
Les régimes et moi
Prenez quelques instants pour regarder dans le rétroviseur et lister tous les régimes, méthodes ou programmes alimentaires que vous avez déjà essayés au cours de votre vie. La perte de poids a-t-elle été au rendez-vous ?


[image: Image]
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Les régimes vous ont fait grossir, pas vrai ? La raison principale est que les régimes brouillent la communication naturelle entre votre corps et votre cerveau.
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