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IMPRIMÉ AU CANADA


Peu après avoir commencé à travailler
comme thérapeute, j’ai pris conscience de l’énorme
quantité de souffrance que pouvaient causer
la faim, le poids et les questions relatives
aux troubles de l’alimentation.

Ce livre est ma contribution pour aider à prévenir
d’autres souffrances à ceux qui en sont déjà
affectés et à leur procurer du réconfort.

C’est pourquoi je le dédie à tous ceux qui luttent
pour corriger cette façon de manger
sans la pleine conscience

* *
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Introduction

Comme il est répandu et facile de manger sans la pleine conscience, de façon incontrôlée et irréfléchie! S’il vous est arrivé de continuer à grignoter alors que vous n’aviez plus faim, de réduire les calories même si vous êtes affamé, ou si vous avez eu recours à la culpabilité pour dicter votre façon de manger, vous avez connu directement l’expérience de manger sans la pleine conscience. Ne nous leurrons pas. Décider quoi manger n’est pas chose facile. C’est si compliqué qu’aux États-Unis les préoccupations concernant l’alimentation et les obsessions sur le poids ont atteint des proportions épidémiques, et les conséquences pour la santé sont très sérieuses pour une grande partie de la population.

Qu’est-ce qui rend si accablante une activité de tous les jours comme manger? Bien sûr, la réponse est complexe. Dans tout le livre, nous reviendrons sur cette question avec des réponses. Mais la vérité est la suivante: pour faire des choix alimentaires intelligents et sains, votre corps et votre esprit doivent être de connivence afin d’émettre les signaux essentiels sur ce dont vous avez besoin de manger et sur ce que vous voulez manger. Ces indices vous donnent des informations sur «combien» et «quoi» manger. Les sensations et les émotions qui vous signalent que vous êtes rassasié, affamé, ou que vous voulez simplement manger quelque chose de riche et de délicieux sont une combinaison complexe de sentiments corporels et émotifs. Si vous êtes attentif et réceptif à ces indices, votre alimentation sera saine, contrôlée et bien réglée.

Suivre des régimes et ne pas aimer votre corps sont des attitudes extrêmement nuisibles à votre bien-être émotif, mental et physique. Elles inhibent votre capacité à décoder correctement les messages et les réactions que vous envoie votre corps. L’obsession des régimes est l’équivalent de prendre un couteau pour rompre la connexion qui constitue le seul moyen de communication de votre corps avec votre cerveau. La mentalité des régimes peut altérer si gravement votre connaissance d’une saine alimentation que vous n’aurez aucune idée de ce que vous devez manger. Manger sans la pleine conscience se manifeste alors de deux façons. Vous pouvez être «obsédé» par les réactions internes de votre corps et de votre cerveau ou les «ignorer», plutôt que de réagir de façon consciente à votre faim et à vos préoccupations sur votre santé.

Dans ce livre, vous apprendrez comment l’inconscience corrompt à votre insu la façon dont vous prenez un repas, et comment cela se manifeste dans une variété de troubles de l’alimentation. Vous aurez une nouvelle perspective sur la raison pour laquelle agir en pleine conscience, le contraire d’agir machinalement, peut vous aider à développer des habiletés précieuses pour contrôler la façon dont vous mangez.

¤ Que veut dire manger mieux… en pleine conscience?

Entre autres choses, manger mieux en pleine conscience, c’est l’impression de salinité de chaque croustille sur vos doigts alors que vous la prenez, puis le goût du sel lorsque vous mettez la croustille sur votre langue. C’est d’être conscient du son du craquement de chaque bouchée, et du bruit de la mastication dans votre tête.

Lorsque vous mangez des croustilles, par exemple, en pleine conscience, vous remarquez la texture rugueuse contre votre langue et la pression de vos dents qui se serrent pour broyer. Vous êtes conscient de votre salive qui mouille les croustilles et remplit votre arrière-gorge, alors que la nourriture broyée descend dans votre œsophage. Manger en pleine conscience, c’est réaliser qu’il y a de la nourriture dans votre estomac, et expérimenter le plaisir de la manger. Lorsque vous portez attention, vous remarquez à quel point votre estomac s’agrandit et se sent plus plein à mesure que vous mangez. Vous expérimentez chaque bouchée, du début à la fin. Vous ralentissez chaque aspect du processus de manger pour être pleinement conscient des différentes étapes, et pour sentir que vous y êtes relié.

Ce n’est qu’un petit exemple de manger en pleine conscience. De nombreux autres sont décrits tout au long du livre. Le message principal à vous rappeler en lisant les chapitres, c’est que la clé pour changer votre façon de manger n’est pas de développer une discipline avec votre fourchette, mais de garder le contrôle de votre esprit. Vous pouvez y arriver en étudiant et en comprenant vos modes de pensée, vos humeurs émotives et vos divers appétits, plutôt qu’en permettant à vos vieilles pensées habituelles et au désir de manger de façon inconsciente de prendre le contrôle.

L’objectif de manger en pleine conscience est de connaître les tenants et les aboutissants de votre faim. Vous pouvez y arriver en vous familiarisant avec chaque aspect de votre corps et avec les réactions complexes de votre cerveau face à la nourriture et à l’acte de manger. Les exercices dans ce livre sont destinés à vous aider à développer des outils pour apprendre comment vous nourrir de façon contrôlée. Ils donnent des stratégies pour développer une attitude pour manger mieux en pleine conscience, où vous ne vous jugerez pas ni n’essaierez de changer votre forte envie de manger. Plutôt, vous êtes présent et conscient de votre appétit du moment. Manger la tête libre vous aidera à éviter les excès ou la sous-consommation d’aliments sains, et à ne pas consommer de la nourriture dont vous ne voulez pas.

¤ Quelle est la cause des problèmes alimentaires?

Manger sans la pleine conscience n’est pas la cause sousjacente des problèmes alimentaires. C’est plutôt le résultat d’une variété d’autres problèmes complexes du corps et de l’esprit. Manger sans la pleine conscience est souvent le problème apparent ou le signe visible qu’il faut s’occuper d’un autre problème. Par exemple, la faible estime de soi, des problèmes d’image corporelle, un métabolisme paresseux, l’absence de contrôle et d’équilibre, les valeurs sociales et culturelles de la minceur, ainsi que les excès alimentaires causés par des problèmes émotifs contribuent tous à manger sans la pleine conscience et à «suivre des régimes» de façon inconsciente.

Dans le cas de troubles sévères du comportement alimentaire, les problèmes surviennent à la suite d’une combinaison complexe de facteurs biologiques (irritabilité/tempérament, faible niveau de sérotonine); troubles de l’humeur (dépression, anxiété, troubles d’obsession compulsive); facteurs psychologiques (perfectionnisme; autres caractéristiques de la personnalité); expériences traumatisantes à un jeune âge (abus sexuel, divorce, décès); problèmes familiaux (autorité, se sentir étouffé ou abandonné, hostilité); facteurs sociaux (relations, environnement athlétique, pression des pairs); et influence des médias (culture de l’obsession de l’apparence, photos retouchées de mannequins).

Ce livre a pour objet de vous aider à aborder les nombreux facteurs qui contribuent à faire en sorte que vous mangez sans la pleine conscience et à trouver des stratégies de contrôle. Il vous aidera aussi à corriger les facteurs sous-jacents qui vous portent à manger avec excès ou pas assez, de façon inconsciente. Comment vos problèmes alimentaires se comparent-ils à ceux d’autres personnes? Comment savez-vous que votre façon de manger est «problématique»? Avez-vous besoin de demander l’aide de professionnels? Ce sont là des questions pertinentes. Si vous vous posez l’une de ces questions, on doit vous féliciter. Vous êtes vraiment en contact avec vous-même et préoccupé de votre propre santé et de votre bonheur.

Vous pouvez vous servir de ce livre pour évaluer l’intensité de vos troubles alimentaires. En lisant, prenez simplement conscience de vos réactions. Si vous absorbez rapidement le contenu de cet ouvrage et si vous trouvez que les exercices ne sont pas vraiment efficaces dans votre cas, c’est là une information utile. Vous pourriez aussi remarquer que votre comportement ressemble beaucoup aux signes dont il est question. Si vous ne correspondez pas aux exemples, ou si vos actions sont beaucoup plus intenses, retenez cette observation dans votre esprit. Ce pourrait être un signe que vous pourriez avoir besoin davantage d’aide professionnelle personnalisée. Lorsqu’ils s’interrogent sur n’importe quel problème, les gens sont généralement plus ou moins prêts à modifier leur comportement. Vous pourriez être totalement disposé à apporter des changements dans votre vie, ou avoir davantage besoin d’une aide personnalisée avec un professionnel simplement pour enclencher le processus de changement.

¤ Comment utiliser ce livre

Si vous croyez que vous faites partie de ceux qui mangent sans la pleine conscience, ou si vous vous décrivez comme une personne qui suit des régimes de façon chronique, comme un mangeur chaotique, ou comme quelqu’un qui mange généralement trop ou pas assez, poursuivez la lecture, même si vous pourriez ne pas vous reconnaître immédiatement dans les exemples. Vous pourriez trouver utile de lire le livre au complet avant de faire un des exercices. N’oubliez pas que certains exercices seront plus appropriés ou plus efficaces pour vous que d’autres.

Si vous croyez que vous avez des habitudes alimentaires plus problématiques, ou si vous pensez avoir un trouble du comportement alimentaire plus sérieux, ce livre peut être aussi une excellente ressource pour vous. Ce n’est pas une forme de thérapie bon marché ni un substitut pour une thérapie professionnelle. Par contre, ce peut être un complément précieux à un traitement en cours. Il est fortement recommandé d’apporter ce volume à un thérapeute spécialisé dans les troubles du comportement alimentaire et/ou à un professionnel de la santé, et de discuter des exercices. Parlez des exercices qui fonctionnent pour vous et de ceux qui ne fonctionnent pas. Si vous travaillez avec un professionnel, vous serez peut-être en mesure d’éliminer les facteurs qui vous causent des embûches.

Souvent, les gens croient qu’ils devraient pouvoir «réussir seuls». D’une certaine façon, rechercher de l’aide équivaut à un échec ou est considéré comme un signe de faiblesse. Je ne peux qu’insister assez pour affirmer le contraire. J’admire la force et le courage qu’il faut pour demander de l’aide. Cela veut dire que vous vous souciez de vous-même, et c’est un signe que vous croyez qu’il y a quelque chose en vous qui mérite d’être soigné et protégé. Rechercher de l’aide indique que vous voulez vivre le plus pleinement possible et que vous êtes prêt à vous confier à un autre être humain pour vous assurer d’une vie heureuse. Voilà une attitude consciente, sans jugement, ouverte et réceptive à toutes les expériences. C’est l’attitude que ce livre vous incitera à adopter et qui, nous l’espérons, vous procurera de nombreux outils pour y arriver.


Les quatre piliers de l’état conscient

Les quatre piliers de l’état conscient sont un aspect important des enseignements de Bouddha. Jeune adulte, Bouddha a découvert qu’il était essentiel à sa croissance spirituelle de posséder la maîtrise de se nourrir consciemment. Il était issu d’une famille royale et lorsqu’il était enfant, il mangeait toujours les plats les plus succulents et les plus riches qu’il y avait en Inde. Il était devenu rondelet en raison de tous ces festins qu’il mangeait. Jeune homme, il a découvert que tous les plaisirs qu’il goûtait à la cour ne pouvaient pas lui assurer le bonheur ni l’empêcher d’être triste. Donc, lorsqu’il a quitté sa vie royale pour chercher la lumière et un remède à la souffrance, il a essayé de jeûner. Il a découvert que le jeûne, ou limiter grandement la nourriture, le rendait faible, malade et incapable de se concentrer, ce qui ne le rapprochait pas d’une réponse à l’énigme de la souffrance. Qu’est-ce que Bouddha a appris de ses jours de bombance et de famine? Il a appris que les excès et la privation de nourriture nuisent à la santé et au bien-être. Le contrôle, l’équilibre et la compréhension des besoins uniques de son corps sont essentiels pour vivre heureux et en santé.

Manger en pleine conscience ne consiste pas à être plus vigilant dans le choix de votre nourriture. Il ne s’agit pas non plus de seulement surveiller avec zèle vos calories. Cela est considéré comme suivre un régime, une approche à la nourriture qui n’est pas recommandée dans ce livre. Manger en pleine conscience est plus complexe. Cela nécessite l’utilisation des «quatre piliers de l’état conscient» comme guide pour porter attention aux signaux du cerveau et du corps avant, pendant et après chaque repas et chaque collation. Manger en pleine conscience demande résolument d’investiguer et de devenir pleinement conscient des appétits de votre corps et de vos émotions, et de constamment changer votre état mental pendant chaque interaction avec la nourriture. Lorsque vous mangez en pleine conscience, vous ramenez essentiellement à la surface toutes vos forces subconscientes enfouies qui vous dictent comment vous nourrir, afin que votre esprit puisse en faire l’examen et que vous commenciez à les changer.

¤ Qu’est-ce que la faim?

La faim est un besoin pressant biologique satisfait par une interaction complexe entre vos réactions physiologiques à la nourriture, vos émotions avant, pendant et après avoir mangé, et vos pensées à propos de votre corps et de vous-même, tout cela en conjonction avec vos humeurs, vos goûts et vos besoins nutritifs sans cesse changeants. Le fait de devoir faire face à tant de variables changeantes est l’une des raisons pour laquelle vous mangez de façon si incohérente.

Par exemple, lorsque vous êtes triste ou blasé, vous êtes plus susceptible d’absorber une grande quantité d’aliments rassasiants et agréables au goût. Si vous avez faim tout en étant gêné et honteux de votre corps, il se peut que vous choisissiez d’ignorer ses besoins, et même de vous affamer. Maîtriser les éléments requis pour manger en pleine conscience nécessite que vous cultiviez une conscience plus profonde et plus riche de vous-même et de vos habitudes alimentaires.

Ce livre est divisé en quatre parties. Chacune explore en détail l’un des quatre piliers de l’alimentation en pleine conscience et offre des exercices pour adapter et changer l’impact de ce pilier sur votre alimentation. Lorsque ces quatre piliers demeurent inconscients, ils ont un pouvoir démesuré et un contrôle sur la façon dont vous vous nourrissez.

Les quatre piliers sont énumérés par le Bouddha dans le Satipatthana Sutta, le Grand Discours sur les Quatre Piliers de l’état conscient. Les habiletés à développer sont des idées contemporaines conçues pour aider ceux qui mangent sans la pleine conscience à acquérir une conscience contemplative des quatre piliers, en relation avec la nourriture. Ces fondements attirent judicieusement l’attention sur des aspects du Soi qui ont été endommagés par des régimes suivis sans la pleine conscience.

Les quatre piliers d’une alimentation en pleine conscience sont les suivants:

• Conscience de l’esprit: Cela comprend prendre conscience des nombreux aspects de votre esprit – vos pensées actuelles (qui peuvent être présentes par des images ou des mots conscients), vos souvenirs, vos peurs et vos désirs inconscients (ou subconscients). Il s’agit essentiellement de votre état de conscience et de votre niveau d’attention. À différents moments, votre esprit peut être distrait, agité, endormi, attiré vers le passé, dissocié, obsédé, éparpillé, vigilant ou en état de veille, entre autres façons d’être. Ces états d’esprit sont passagers; ils changent de seconde en seconde, mais en même temps ils créent la toile de fond de votre degré de compréhension et filtrent la façon dont vous voyez le monde.

• Conscience du corps: Cela inclut le fait de porter le plus d’attention possible à ce qui se passe dans votre corps, c’est-à-dire à quoi ressemble la faim, ainsi que le fait d’expérimenter à quoi ressemble la nourriture dans votre gorge et la sensation de l’avaler. Cela comprend également de remarquer comment réagit votre corps à la digestion de la nourriture, et la réaction de votre estomac et de votre esprit lorsque la digestion est terminée. C’est de reconnaître que votre respiration, vos gestes, vos sensations et vos postures sont mus par la nourriture.

• Conscience des pensées: Comme il est dit plus haut, les pensées peuvent survenir par des images ou des mots. Elles peuvent ressembler à des enregistrements audio subliminaux qui se répètent dans votre tête encore et encore, sans que vous soyez conscient qu’ils jouent. Lorsque vous êtes conscient de vos pensées, les pensées négatives n’ont plus de pouvoir sur vous.

• Conscience des émotions: Tout comme vos pensées font partie de votre esprit, il en va de même de vos émotions qui font partie de votre corps. Le corps ressent des émotions ou des sensations et il transmet au cerveau des informations sur ses sentiments. Différentes personnes éprouveront la même émotion de différentes façons et dans différentes parties de leur corps. Par exemple, certaines personnes ressentiront la tristesse comme un vide dans le ventre. Elles mangent avec excès pour remplir le «vide» qu’elles ressentent. Pour d’autres, la tristesse se manifeste comme si leur cœur était compressé. Certaines ressentent la colère comme une forme de courant électrique qui parcourt tout leur corps, et pour d’autres, la colère ressemble à une chaleur qui irradie à partir de la poitrine.

Lorsque vous mangez en pleine conscience, vous réalisez davantage le processus et la nature de vos pensées, ainsi que le processus et la nature de vos émotions. Vos pensées et vos émotions, surtout les émotions qui concernent votre corps, sont des éléments clés de votre processus de consommation de nourriture. Plus vous devenez conscient de vos pensées et de vos émotions en ce qui a trait à la nourriture, plus vous pouvez manger mieux en pleine conscience.

¤ Conscience de l’esprit

Il m’est difficile de savoir quand je «devrais» manger ou quand j’ai «besoin» de manger. Tant de choses influencent mes habitudes à ce niveau. Au travail, je mange des amuse-gueules que mes collègues apportent juste parce que la nourriture est là et que je ne veux pas paraître impolie. D’autres fois, je ne prends pas une autre portion parce que je me demande si d’autres personnes surveillent en secret mon poids. J’ai appris à prendre du recul et à vraiment me demander: «Est-ce que j’ai faim présentement?» Je suis attentive à ce qui m’incite à manger ou m’en décourage à ce moment-là, et j’observe.

– Emily

Votre état d’esprit est en continuel changement. L’envie de manger est un état «passager» qui varie rapidement, de minute en minute. Si vous êtes conscient de votre esprit, vous apprendrez à surveiller et à observer la fluidité de vos pensées, de vos émotions et, le plus important, de votre faim. Plutôt que de réagir immédiatement à ce que ressent votre esprit dans le moment présent, vous prenez du recul et vous cherchez à savoir si vous avez vraiment faim ou non, et vous examinez les facteurs sociaux et les états d’esprit qui affectent vos décisions, à savoir si vous devez manger ou non, et quoi manger.

¤ Conscience du corps

Mon corps m’indique clairement lorsque j’ai faim et lorsque je suis rassasiée. Si mon estomac gargouille, c’est la façon qu’a mon corps de dire que j’ai faim, et je sais que j’ai trop attendu pour manger. Si je mange à l’excès, mon corps réagit en se sentant paresseux, gonflé et inconfortable. J’écoute avec attention et je réagis aux demandes de mon corps dès les premiers signaux. Je porte attention à ce qui lui fait plaisir et à ce qui lui donne de l’énergie. Agir de la sorte m’indique presque à coup sûr ce que j’aimerais manger.

– Molly

La conscience du corps, c’est veiller à chaque aspect de votre corps intérieur et extérieur. Par exemple, cela signifie porter attention à la façon dont vous vous déplacez, à la façon dont vous voyez la nourriture et dont vous la touchez, et cela veut dire porter attention aux aspects essentiels que vous ne pouvez pas voir et que vous tenez souvent pour acquises, comme le fait de respirer. Porter attention à votre corps incite à apprécier les nombreuses fonctions essentielles de votre corps, et à écouter tant votre cerveau que votre corps, lesquels s’échangent constamment des signaux et émettent des réactions physiologiques importantes sur le fait d’avoir faim ou d’être rassasié, le niveau d’énergie, les différentes sensations et les besoins nutritifs. La méditation, les exercices de respiration et la relaxation sont des moyens de vous aider à comprendre et à interpréter les signaux de votre corps.

¤ Conscience des pensées

Mon cerveau est très critique envers moi. Je peux sourire en prenant un deuxième muffin, mais mon cerveau dit: «Tu ne peux pas manger ça, tu es déjà trop grosse.» Lorsque je porte attention à mes pensées, je les examine plus attentivement afin de comprendre quelles sont les croyances réalistes et quelles sont celles qui sont créées uniquement par des pensées irrationnelles, des jugements et un sentiment d’insécurité à propos de mon apparence.

– Heidi

Comme les émotions, l’envie de manger, le besoin maladif de nourriture, la faim et la satiété sont grandement affectés par vos pensées. Il est probable qu’un dialogue silencieux se produit dans votre tête qui arbitre vos interactions avec la nourriture, une voix qui dit: «Mange ceci» ou «Ne mange pas cela» et qui multiplie les raisons de ce faire. Les pensées qui dictent les habitudes alimentaires sont parfois claires. D’autres fois, elles peuvent être subtiles, voire même inconscientes. Ceux qui mangent sans la pleine conscience sont particulièrement affectés par leurs propres pensées évaluatives, critiques, impitoyables et sévères.

Une personne qui mange consciemment porte attention et reconnaît rapidement les délibérations qui affectent son appétit. Élever le niveau de conscience de votre flot interne de pensées réveille la voix intérieure qui dicte le comportement alimentaire. Être conscient de vos pensées éclaire la façon dont votre cerveau filtre les informations qui surviennent et transforme des pensées comme «Je suis bonne de ne pas manger cela» ou «Je suis mauvais» ou «Je suis gros» dans le langage du comportement.

¤ Conscience des émotions

Je me retrouve souvent à rechercher de la nourriture «réconfortante» qui a supposément le don de chasser presque immédiatement mon stress. Lorsque je suis conscient, je choisis plutôt de réfléchir à ce qui m’a incité à rechercher le confort en premier lieu. Je reconnais qu’une tablette de chocolat me fera du bien sur le coup, mais je réfléchis aussi à la façon dont mon humeur se changera en culpabilité plus tard. Je ne permets pas à mes émotions d’être totalement en charge de ce que je mange.

– Andrew

La nourriture et les émotions sont étroitement liées. À la manière classique de la poule ou de l’œuf, le fait de manger mène à des émotions (plaisir, assouvissement, confort) et les émotions (ennui, stress, douleur, solitude) incitent souvent à manger ou à cesser de manger. Des émotions telles la honte, la tristesse, les émotions accablantes ou de perte de contrôle sont reconnues pour amener à ne pas manger sainement. Pour cette raison, il est essentiel de comprendre la relation entre vos humeurs et votre appétit pour acquérir du contrôle.


La pleine conscience dans la vie de tous les jours

Être conscient, c’est une façon de penser et d’être dans le monde qui date de plusieurs centaines d’années et qui a été adoptée par des exercices bouddhistes de méditation. L’état de conscience a pour but de participer au moment présent dans un état de pleine conscience de vos comportements, des sensations de votre corps et de votre expérience. C’est l’approche de vivre le «ici et maintenant». L’attitude du «ici et maintenant» signifie que vous appréciez ce que vous êtes maintenant et que vous cessez de vous attarder sur ce que vous n’avez pas maintenant. Combien de fois avez-vous voulu avoir un corps plus mince ou avoir rêvé de cela, et vous avez oublié en même temps de vivre dans le corps que vous avez et de l’apprécier?

Lorsque vous êtes dans un état de pleine conscience, vous ne vous jugez pas ou vous n’essayez pas de changer qui vous êtes. Vous devenez plutôt simplement plus «conscient» de vous-même et de la façon dont vous êtes en contact avec le monde. Un état de pleine conscience accepte l’expérience, qu’elle soit bonne ou mauvaise, telle qu’elle existe dans le moment présent. Pourquoi est-ce si important d’être conscient? Parce que c’est l’acte de refuser de perdre les seuls moments garantis dans votre vie.

Trop souvent, nous nous mettons en mode «pilote automatique». Lorsque nous sommes sur le pilote automatique, nous réagissons et nous nous comportons en automates, sans pensée consciente. Les exemples les plus fréquents d’un comportement inconscient sur le pilote automatique, c’est lorsque nous conduisons ou lisons. Nous nous «réveillons» soudain et nous constatons que nous conduisons la voiture pour aller au travail au lieu de retourner à la maison. Nous ratons la sortie. Ou nous ne nous rappelons pas les trois dernières pages que nous avons lues. Ce sont des avertissements sérieux qui indiquent que nous n’agissons pas consciemment.

Pourquoi est-ce mauvais d’agir de façon inconsciente? Parce que les comportements et les pensées qui échappent à votre conscience sont susceptibles de se répéter. Des aspects de vous-même que vous n’aimez pas et qui sont malsains persisteront sans même que vous vous en rendiez compte.

Si vous avez des habitudes alimentaires inconscientes, ces habitudes ne changeront pas, à moins que vous vous sensibilisiez à chaque petite nuance subtile de la question. Par contre, lorsque vous êtes en pleine conscience, vous pouvez penser à des alternatives novatrices pour les changer. Devenir conscient est le premier pas pour être en contrôle. Être conscient vous permet de considérer toute la panoplie de solutions saines à votre disposition.

En ce moment même où vous lisez, vous êtes conscient. Pour lire et comprendre les chapitres, vous devez vous débrancher du pilote automatique et être attentif aux mots écrits sur la page. Vous sentez peut-être le poids et la texture de ce livre dans vos mains. Vous remarquez peut-être vos réactions et vous y penserez en lisant. Être conscient, c’est aussi facile que cela.

Comment le fait d’être conscient peut guérir

Le mot «conscience» a été utilisé en premier au sixième siècle, pendant la vie de Bouddha. Lorsque le bouddhisme s’est répandu en Asie et qu’il s’est adapté aux coutumes et aux besoins de nombreux pays, la pratique de la conscientisation est demeurée au cœur du concept. Le recours continu et la popularité des pratiques de conscientisation sont la preuve aujourd’hui de leur intemporalité et de la valeur de leur pouvoir de guérison. La conscientisation est un outil qui cherche à prévenir les maladies et les maux physiques, qui favorise la réhabilitation et la guérison et qui constitue un traitement pour les problèmes de santé mentale.

LE LIEN ESPRIT-CORPS

De nos jours, en Occident, le lien esprit-corps a été très bien documenté et a fait l’objet de recherches extensives. Ce n’est pas un secret que la guérison et le traitement de l’esprit sont aussi importants que les soins apportés au corps pour se rétablir. La conscientisation est actuellement utilisée en conjonction avec des traitements médicaux pour des maladies comme le cancer, le SIDA, l’anxiété, le stress, la dépression, de même que les douleurs chroniques et les problèmes d’insomnie.

Les fondements biologiques en sont simples. Lorsque vous êtes aux prises avec une maladie, le système de défenses de votre corps utilise toutes ses ressources pour cibler le problème. Quand vous ressentez de la douleur, qu’elle soit émotive ou physique, vous avez naturellement tendance à vous battre contre votre affliction. Par contre, le fait de nier et de résister à la douleur et aux maux augmente votre niveau de stress et utilise des ressources d’énergie qui pourraient plutôt servir à guérir l’origine de la maladie.

Au lieu de lutter contre la douleur, les traitements effectués de façon attentionnée vous enseignent à être conscient des sensations douloureuses et à les gérer, un moment à la fois. Par exemple, si vous souffrez de douleur au dos, au lieu d’en être irrité ou en colère, vous pouvez considérer la source, la surveiller et cibler les parties douloureuses avec des exercices spécifiques de relaxation. Il n’est pas nécessaire de ruminer sur votre vie avant la douleur, ou comment vous allez faire pour l’endurer chaque jour de votre vie. Vous vous consacrez à faire face à la douleur, moment par moment.

¤ Guérir son esprit

Lorsque vous êtes stressé et que vous souffrez au plan émotif, l’immunité naturelle de votre corps diminue. Si vous êtes stressé à propos de votre poids ou de votre difficulté à contrôler votre façon de manger, il se pourrait que vous passiez plus de temps à réagir et à vous apitoyer sur le côté pénible de votre problème plutôt que de vous en occuper directement. Par contre, résister aux moindres traces de souffrance limitera davantage votre capacité à vaincre le stress.

Il y a une sagesse à apprendre de la souffrance. La douleur émotionnelle peut vous aider à grandir en vous ouvrant les yeux sur ce que vous n’aimez pas et sur ce que vous voulez changer. La perspicacité est l’un des cadeaux les plus précieux que la conscientisation peut offrir. Lorsque vous vous concentrez sur le ici et maintenant, libre de toute distraction, vous obtenez le pouvoir de prendre des décisions et vous êtes libre d’explorer de nouvelles avenues vers le bonheur.

Les psychothérapeutes ont commencé à comprendre les bienfaits et le pouvoir de guérison de la conscientisation. On a maintenant recours à l’entraînement à la conscientisation pour traiter la dépression, les troubles de la personnalité, les dépendances à la drogue, à l’alcool, au sexe et au stress, entre autres choses1.

Une perspective consciente suggère que la guérison commence par la reconnaissance et l’acceptation compatissante que quelque chose dans votre vie vous crée de la souffrance. Plutôt que de vous mettre en colère et de vous irriter à propos de votre douleur émotionnelle, ou d’essayer de vous libérer de votre angoisse, vous apprenez à rediriger l’influence que la douleur et le stress causent dans votre vie. Cette attitude a aidé des gens à traverser des conditions extraordinairement douloureuses, comme des maladies chroniques qui, au début, semblaient accablantes et hors de contrôle.

Il y a un chevauchement remarquable entre la conscientisation et les techniques cognitives du comportement. Depuis des années, les thérapeutes reconnaissent la thérapie cognitive du comportement (intervention qui cible un comportement et des schémas de pensée faussés) comme l’une des formes les plus efficaces de thérapie pour traiter certains troubles du comportement alimentaire. Récemment, des thérapeutes ont commencé à comprendre l’utilité de la conscientisation pour développer des schémas de comportement alimentaire disciplinés et contrôlés2. Ces chercheurs et ces cliniciens ont puisé dans les méthodes de méditation bouddhistes et dans la conscientisation, et ils les ont mariées intelligemment avec leur propre langage psychologique et leurs traitements complexes.

L’approche utilisée dans ce livre est unique, car elle se compose d’une variété de techniques de conscientisation bouddhistes faciles à comprendre, qui peuvent vous aider à vous changer et à vous guérir. Cette approche est ancrée dans les quatre piliers de l’état conscient dont il a été question plus haut: conscience de l’esprit, conscience du corps, conscience des pensées et conscience des émotions.

 

1. Alexander, 1997; Hayes et al. 1999; Kabat-Zinn, 1990; Linehan, 1993; Thich Nhat Hanh, 1990; Zindel et al, 2001.

2. Marcus et McCabe, 2002; Wiser et Telch, 1999.


Quel genre de mangeur «sans la pleine conscience» êtes-vous?

Ce livre s’adresse à tous ceux qui ont des problèmes avec leur poids, ou qui se sentent incapables de contrôler ce qu’ils mangent – c’est-à-dire tous ceux qui mangent sans la pleine conscience. Les quatre grandes catégories suivantes décrivent quatre types de mangeurs sans la pleine conscience: la personne qui suit des régimes de façon chronique et sans la pleine conscience; la personne qui se sous-alimente sans la pleine conscience; la personne qui se suralimente sans la pleine conscience; et la personne qui mange de façon désordonnée et sans la pleine conscience.

Généralement, de nombreuses personnes se sont alimentées sans la pleine conscience à diverses périodes de leur vie. C’était peut-être dans l’enfance, au collège, au cours d’une relation amoureuse ou après avoir accouché. Dans ce livre, on les qualifie de «personnes qui suivent des régimes de façon chronique et sans la pleine conscience».

Les autres types de personnes qui mangent sans la pleine conscience font souvent face à plus de difficultés et il est plus difficile de trouver des solutions que chez les personnes qui «suivent des régimes de façon chronique et sans la pleine conscience». Trop manger, ne pas manger assez, les problèmes chroniques de l’alimentation ou les troubles du comportement alimentaire vont souvent de pair avec d’autres problèmes psychologiques qui nécessitent un taux élevé de conscientisation et de sérieux pour changer et/ou pour se transformer.

Si les caractéristiques dont il est question dans les sections suivantes vous semblent familières, il est probable que vous viviez une forme de problème alimentaire. Par contre, il faut souligner que chaque personne est unique. Les gens peuvent avoir des similitudes dans leurs habitudes alimentaires, mais les caractéristiques spécifiques et les façons de vous nourrir sans la pleine conscience sont basées sur votre expérience de vie, votre culture et votre famille. En conséquence, il n’est pas nécessaire de vous reconnaître dans chacune des caractéristiques sur la liste. Il est plus probable que vous vous identifierez avec certains des aspects de chaque type d’alimentation sans la pleine conscience.

¤ La personne qui suit des régimes de façon chronique et sans la pleine conscience

Après la naissance de son premier bébé, Alex a pris 7 kilos. Elle a essayé scrupuleusement chaque nouveau régime amaigrissant qui se présentait et allait à la recherche de nouveaux moyens de «devenir mince». Pendant les deux années après la naissance du bébé, elle n’a pas acheté de nouveaux vêtements. Elle voulait attendre d’avoir perdu 5 kilos avant de s’acheter une plus petite taille. Elle rêvait d’avoir un ventre plat et de porter une petite robe noire sexy. Elle avait l’habitude d’éliminer le sucre, le gras et les féculents de son régime. Parfois, elle allait même jusqu’à jeûner. En suivant un de ces «régimes miracle», elle n’a mangé que de la soupe au chou et a perdu quelques kilos, mais elle n’a pu maintenir le poids qu’elle avait atteint.

Le pire aspect de ces régimes, c’est qu’ils étaient totalement irréalistes au plan de son mode de vie. Lorsqu’elle réduisait les hydrates de carbone, Alex ne pouvait pas apporter un sandwich vite fait dans son lunch. De plus, elle trouvait qu’elle ne pouvait pas vivre sans pâtes et sans bagels. Si elle suivait le régime sans gras, elle mangeait plus de nourriture et se sentait moins rassasiée. Elle avait aussi des difficultés à trouver la nourriture qui ne contenait pas de sucre pour camoufler le goût de la nourriture sans gras.

Aucun régime n’était logique et elle «finissait toujours par tricher». Lorsqu’elle reprenait le régime, d’autres personnes se plaignaient qu’elles ne pouvaient plus l’inviter chez elles, car elles ne savaient jamais ce que Alex pouvait manger. De plus, sa conversation était obsessive et ennuyeuse. Elle ne cessait pas de se critiquer lorsqu’elle «trichait».

 

CARACTÉRISTIQUES DE LA PERSONNE QUI SUIT DES RÉGIMES DE FAÇON CHRONIQUE ET SANS LA PLEINE CONSCIENCE

Esprit

• Vigilance quant à la nourriture ingérée, examen minutieux des étiquettes de nourriture

• Classe la nourriture comme étant «bonne» ou «mauvaise»

• Fait ses choix de nourriture dans l’espoir de perdre du poids plutôt que d’être en santé

• Mange beaucoup avant d’entreprendre un régime, et croit que le régime ne durera qu’une courte période de temps

Corps

• Suit un régime yo-yo, avec pertes et augmentations de poids constantes, ce qui s’avère très malsain à la longue

• Suit constamment des régimes et essaie tous les nouveaux gadgets pour perdre du poids

• Jeûne et se prive de manger de façon malsaine

• N’écoute pas les désirs de son corps

Pensées

• Détient beaucoup d’informations sur les calories, les portions de nourriture et les trucs pour maigrir

• Ignore les besoins nutritifs

• Croit qu’elle a un poids «idéal» à atteindre

• Parle fréquemment de nourriture et y pense souvent

• Pense davantage à la valeur calorique des aliments qu’à l’expérience ou à la joie de manger

Émotions

• Se sent grosse et/ou est dégoûtée de son propre corps

• Vit des changements d’humeur intenses basés sur le comportement alimentaire

• Se sent coupable lorsqu’elle «déroge à son régime»

• Examine le corps des autres; se regarde souvent dans le miroir

• A l’impression qu’elle «triche» lorsqu’elle mange quelque chose qui ne fait pas partie de son régime

• Éprouve des difficultés à accepter la forme de son corps et voudrait avoir le corps de quelqu’un d’autre

¤ La personne qui se sous-alimente sans la pleine conscience

Les troubles du comportement alimentaire de Fiona ont débuté quand elle était en septième année. Ayant été la première de sa classe à atteindre la puberté, elle a subi de nombreuses taquineries sur sa poitrine et sur son corps qui se transformait rapidement. Elle portait des vêtements amples pour éviter les commentaires et détourner l’attention de ses formes arrondies.

Jeune adulte, Fiona était obsédée par la nourriture. Elle refusait de mettre du lait dans son café s’il n’était pas sans gras, et elle mettait un édulcorant de synthèse dans ses céréales pour éviter les dix calories supplémentaires contenues dans le vrai sucre. Une poignée de croustilles déclenchait une tornade de culpabilité pour le reste de la journée. Puisqu’elle croyait que les autres l’évaluaient et la jugeaient par ce qu’elle mangeait, elle trouvait particulièrement difficile de manger en compagnie d’autres personnes. Ses amis et ses parents lui disaient continuellement qu’elle était «trop maigre». Ils ont même été jusqu’à jouer le rôle de «police de la nourriture» et lui ont dit quoi manger. Peu importe ce que tout le monde disait sur sa «terrible» maigreur, elle continuait de se sentir grosse et ne prenait pas de plaisir à manger.

 

CARACTÉRISTIQUES DE LA PERSONNE QUI SE SOUS-ALIMENTE SANS LA PLEINE CONSCIENCE

Esprit

• Limite sa quantité de nourriture ou élimine des groupes entiers d’aliments comme la viande rouge, le fromage ou les produits de blé

• Développe des rituels d’alimentation, ou a des habitudes de manger strictes et répétitives. Par exemple, elle ne mange que des plats congelés, ou mange au même moment chaque jour

• Recherche la perfection à tout prix

Corps

• Éprouve une perte de poids importante

• A un métabolisme lent (son corps brûle les calories très lentement)

• Éprouve diverses conséquences physiques comme un rythme cardiaque lent et une diminution de la température de son corps, l’interruption du cycle menstruel, et autres

• Est somnolente la plupart du temps; elle a de la difficulté à se concentrer et n’a pas beaucoup d’énergie

Pensées

• Est préoccupée par son apparence

• Se sent grosse ou a une image négative de son corps, malgré les commentaires des autres à l’effet qu’elle n’est pas obèse

• Définit sa valeur personnelle par son poids

• Développe une façon de pensée inflexible et extrême; elle décide que tout est blanc ou tout est noir

• Porte constamment des jugements sévères sur son poids et sur sa personne

Émotions

• Se sent grosse; elle désapprouve et/ou est dégoûtée de son propre corps

• Vit des changements d’humeur intenses basés sur le comportement alimentaire

• Se sent coupable lorsqu’elle «déroge à son régime»

• Examine le corps des autres; se regarde souvent dans le miroir

• A l’impression qu’elle «triche» lorsqu’elle mange quelque chose qui ne fait pas partie de son régime

• Éprouve des difficultés à accepter les formes de son corps et souhaite avoir le corps de quelqu’un d’autre

¤ La personne qui se suralimente sans la pleine conscience

Jessie se décrit comme une fille «potelée». Les autres enfants du voisinage la surnommaient «Bouboule». À la maison, la nourriture était une affaire très compliquée. Son père, survivant de l’Holocauste et qui avait connu les conséquences du jeûne forcé, l’avait encouragée à manger le plus possible. Sa mère, d’origine italienne, préparait souvent des repas copieux et élaborés pour exprimer son amour. Généralement, la famille s’assoyait autour de la table en silence. Tous mangeaient plus qu’ils ne parlaient.

Adulte, Jessie essayait constamment de manger «normalement». Elle décrivait sa faim comme «vorace» ou «insatiable». Elle se faisait des provisions de gâteaux, de sacs de biscuits, de bagels et de crème glacée. Elle se promettait de ne consommer cette nourriture qu’au dessert ou pour des goûters. Hélas, elle pouvait manger tout un gâteau en une seule soirée sans sourciller et souvent elle ne faisait que cela. Manger un biscuit était dangereux, car elle se sentait incapable d’arrêter avant de vider le sac. Elle mangeait «bien», à moins d’éprouver une journée difficile au travail. Si elle connaissait une journée difficile, répondre à une fringale de fin de soirée l’aidait à se sentir mieux et à ne pas s’apitoyer sur son sentiment d’incompétence. Bien sûr, après cette bombance, elle se sentait terriblement coupable d’avoir ingurgité à l’excès tout ce surplus de nourriture.

 

CARACTÉRISTIQUES DE LA PERSONNE QUI SE SURALIMENTE SANS LA PLEINE CONSCIENCE

Esprit

• Sait qu’elle ne contrôle pas sa façon de manger

• Croit qu’elle est incapable de cesser de manger

• Éprouve des envies irrésistibles de nourriture

Corps

• Mange plus que la «moyenne» pendant une certaine période de temps

• Mange, mastique et avale très rapidement; prend ou perd du poids fréquemment

• Souffre de haute pression, de fatigue, de troubles respiratoires, d’un haut taux de cholestérol, et autres

Pensées

• Sait qu’elle n’a plus faim, mais elle continue quand même de manger; elle se tient loin des pèse-personnes ou des discussions sur le poids ou sur la perte de poids

• Croit que le poids est relié au succès et à l’échec

• Développe une façon de penser supercritique sur ellemême et sur son poids

Émotions

• Ressent de la détresse face à son comportement vorace

• Ressent de la gêne qui la pousse à manger de petites portions en public, mais de grosses quantités quand elle est seule

• Se sent ostracisée à cause de son surplus de poids

¤ La personne qui mange de façon désordonnée et sans la pleine conscience

Sam s’est aperçu de la gravité dans sa façon inconsciente de manger lorsqu’il a été confronté par son colocataire, Jim. Ce dernier a découvert que Sam volait sa nourriture et se gavait de sa réserve de tablettes de chocolat chaque fois qu’il quittait l’appartement. Pour camoufler ses vols, Sam courait vers le magasin de bonbons pour remplacer les articles volés. Il espérait que son coloc ne remarquerait pas les vols, jusqu’à ce qu’il se fasse prendre.

Pendant que Sam avalait les tablettes de chocolat, il savait qu’il devait s’arrêter, mais il continuait néanmoins à se gaver de chocolat. Après en avoir mangé toute une boîte, Sam se sentait toujours très mal. Il terminait ses excès en se faisant vomir ou en s’entraînant de façon intensive.

Il avait peur d’avoir une relation sérieuse avec une femme, de crainte qu’elle ne découvre ses problèmes d’alimentation. À sa dernière relation, sa partenaire s’emportait souvent et essayait de le faire cesser de manger de façon si chaotique. Sam a mis fin à la relation, car il avait perdu la capacité de savoir quels aliments ou quelles personnes étaient bonnes ou mauvaises pour lui.

 

CARACTÉRISTIQUES DE LA PERSONNE QUI MANGE DE FAÇON DÉSORDONNÉE ET SANS LA PLEINE CONSCIENCE

Esprit

• Achète de grosses quantités de nourriture pour les manger en secret

• Mange trop, puis se purge (vomissement, entraînement à outrance, laxatifs, diurétiques)

Corps

• Connaît des fluctuations extrêmes de poids

• Se purge de la nourriture: passe de longs moments à la salle de bain après avoir mangé des quantités excessives de nourriture

• S’entraîne à l’excès; achète de grosses quantités de nourriture, de médicaments diurétiques, de pilules amaigrissantes

• Enfle de façon anormale autour des mâchoires

• Éprouve des réactions corporelles négatives, tels des problèmes gastro-intestinaux, de l’enflure, des gaz, des maux de tête et des irritations de la gorge

Pensées

• Se juge de façon très critique et très négative

• Juge sa valeur selon son poids

• A une façon de pensée très rigide

Émotions

• Éprouve de grands changements d’humeur

• Craint d’être ou de devenir obèse

• Réagit mal au stress et à l’anxiété

* *

Ces catégories donnent une idée générale, mais ce n’est pas une liste exhaustive de différents types de corportements alimentaires vécus sans la pleine conscience. Ce ne sont pas des diagnostics ni des étiquettes, mais des moyens d’aider à créer un simple sommaire de vos habitudes alimentaires. De plus, les catégories vous guident vers ces aspects d’inconscience qui nécessitent le plus votre attention.

Ceux qui suivent un régime sans la pleine conscience cherchent souvent des stratégies pour modifier leur longue relation avec la nourriture et avec la forme de leur corps. Ceux qui se sous-alimentent portent souvent une attention spéciale à développer des aptitudes d’acceptation de soi sans porter de jugement, à des pensées compatissantes, et à l’impact de la nourriture sur leur capacité d’éprouver de la joie. Ceux qui mangent trop et ceux qui mangent de façon désordonnée ont tendance à acquérir une perspective précieuse lorsqu’ils démystifient les émotions qui nourrissent leur besoin de manger. Ces mêmes personnes gravitent souvent vers l’apprentissage de techniques de contrôle et de stabilité émotionnelle.


PREMIÈRE PARTIE

Conscience de l’esprit

Le secret de la santé, tant mentale que physique, consiste à ne pas pleurer sur le passé, à ne pas s’inquiéter de l’avenir, et à ne pas anticiper les problèmes, mais à vivre dans le moment présent avec sagesse et sérieux.

– BOUDDHA

[image: image]
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La conscientisation, le réveil de votre esprit

 

La première étape pour devenir attentif, c’est de devenir plus «conscient» de tout. C’est un travail beaucoup plus ardu que vous ne pourriez l’imaginer. Cela signifie ramener les pensées et les émotions dont vous n’étiez pas conscient auparavant au premier plan de votre esprit. La conscience est souvent embrouillée par les nombreuses demandes d’un monde en ébullition. Porter attention aux choses que vous «devez faire» est plus prioritaire que ce qui se passe intérieurement. La bonne nouvelle, c’est qu’il ne faut aucun effort pour développer sa conscience. Il n’est point besoin de quelque action et vous n’avez pas à changer quoi que ce soit. Il suffit de réorienter votre attention ou votre concentration.

La conscience attentive ne consiste pas seulement à porter des choses à votre attention, mais à focaliser votre attention et vos sens de façon particulière. L’attention est comme un miroir. Elle ne reflète que ce qui se passe présentement, exactement tel quel, sans déviation ou distorsion C’est votre interprétation de ce que vous voyez qui peut créer de la distorsion et une déviation de l’image qui se reflète dans un miroir. Ne faites qu’observer. Soyez alerte, conscient et portez attention.

Si vous êtes familier avec les illusions d’optique, vous savez que vos yeux peuvent vous tromper. Votre esprit travaille conjointement avec vos sens pour interpréter votre environnement. Lorsque l’information est ambiguë, ou s’il y a plus d’une façon de l’interpréter, vous devez choisir un moyen de la comprendre. À ce point, vous comblerez souvent l’information manquante par vos expériences passées. Il en résulte que vous «voyez» souvent ce que vous vous attendez à voir, plutôt que ce qui est vraiment là. Fixer votre esprit sur ces sensations et sur toutes les informations qu’elles peuvent vous offrir vous aidera à examiner réellement ce que vous voyez. Si vous avez suffisamment d’informations, alors votre esprit ne créera pas (ou n’imaginera pas) quelque chose qui n’est pas là.

Pour une conscientisation attentive, il est absolument essentiel d’utiliser vos cinq sens. Lorsque vous prenez conscience d’un objet, il y a un court moment de pure prise de conscience juste avant de l’identifier. Cela se produit lorsque votre conscience est alertée par votre sens de la vue, de l’odorat, de l’ouïe, du goût et du toucher. Vous observez simplement votre expérience sans intervenir. Voilà un moment de pleine attention.

Une cliente a donné un exemple du réveil de son esprit. Elle a dit qu’elle venait juste de faire taire le bavardage dans sa tête, et elle a porté son attention vers ses habitudes alimentaires. Elle n’a rien changé dans son alimentation, mais elle a simplement porté attention à chaque action et à chaque sensation de manger. Cela lui a fait davantage prendre conscience de sa «mastication inattentive». Auparavant, elle ne se souvenait que d’avoir ouvert le sac de bretzels et d’avoir terminé les dernières bouchées. Elle ne se souvenait de rien entre ces deux gestes. En accordant la priorité dans sa tête à son comportement alimentaire plutôt que de le relayer à l’arrière-plan, elle a été éveillée à des moyens possibles de transformer sa façon de manger. Porter attention à l’odeur appétissante d’une pomme fraîchement coupée ou à la texture croquante du müesli a fait en sorte que son goûter était plus agréable et mieux contrôlé.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

prendre des bouchées avec attention

Ce qui suit est un exercice classique d’attention. Manger mieux… en pleine conscience débute par un ralentissement et un éveil de vos sens pendant que vous mangez. Vous n’avez besoin que d’un espace confortable et d’une poignée de graines de tournesol. Vous pouvez aussi prendre des raisins ou un seul biscuit pour développer cette habileté. Mettez les graines dans votre paume. Prenez d’abord conscience de leur couleur et de leur forme. Prononcez silencieusement des mots pour décrire ce que vous voyez. Comparez et différenciez chaque graine. Voyez l’ombre, le dentelé et le motif de leur enveloppe extérieure. Remarquez leur poids et leur texture contre votre peau. Les graines sont-elles légères, lourdes, rugueuses ou lisses? Ontelles des formes et des tailles régulières, uniformes, ou sontelles toutes différentes? Puis, déplacez des graines entre le bout de vos doigts. Sentez leurs bords, leurs formes et l’effet que cela produit sur vos doigts. Comparez cela avec votre façon de les ressentir dans votre paume. Maintenant, levez les graines vers votre visage et sentez-les. Observez ce qui vous vient à l’esprit lorsque vous portez leur odeur à vos narines. Vous rappellent-elles un souvenir ou une image? Ensuite, fermez les yeux et placez les graines dans votre bouche. Pensez à ce que vous ressentez quand vous faites courir votre langue autour des graines. En mâchant les graines, commencez-vous à saliver? Sont-elles croquantes? Observez et décrivez le goût. Est-ce sucré, salé ou amer? Qu’entendez-vous? Observez le bruit de vos mâchoires qui vont et viennent pour mastiquer et le son lorsque vous avalez. Dites le mot «graine» dans votre tête. Répétez-le plusieurs fois avant d’avaler. Quelle est la sensation pendant que la graine glisse au fond de votre gorge?

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

éveillez vos sens

Cet exercice vous aide aussi à avoir accès à vos sensations à l’état brut et à les observer. Cela peut être extrêmement utile lorsque vous sentez de la colère ou lorsque vous êtes submergé par ce qui se passe dans votre esprit, alors que c’est le moment le plus difficile pour conserver des sensations pures et être simplement conscient. Cet exercice commence par une forte concentration sur les sentiments et se prolonge pour vous reconnecter aux autres choses qui se passent autour de vous. Voici comment procéder:

• Remarquez votre inspiration et votre expiration. Relaxez. Bougez pour bien vous installer. Vous apprenez comment entraîner votre esprit à n’être présent qu’à ce qui arrive dans le moment présent.

• Commencez par votre vision. Dites-vous: «Je vois…» et observez ce que vous voyez autour de vous. Identifiez les couleurs, les formes, les contrastes de toutes les teintes et textures. Fermez les yeux et reproduisez ce que vous avez vu comme une image à l’intérieur de votre esprit.

• Poursuivez vers ce que vous entendez. Dites-vous: «J’entends…» et décrivez les sons autour de vous.

• Poursuivez vers ce que vous sentez, goûtez et ressentez. Lorsque vous en arrivez à vos émotions, dites-vous: «Je ressens…» et identifiez vos émotions. N’oubliez pas que vous pouvez ressentir des émotions contradictoires au même moment. Par exemple, vous pouvez vous sentir à la fois joyeux et triste.

• Rappelez-vous de rester au niveau des émotions. N’analysez ni n’interprétez rien.

Cet exercice a pour but de vous sortir de votre tête et de vous reconnecter aux sensations physiques de votre environnement. Ressentez le livre dans votre main, portez attention à ce que vous sentez, prenez conscience de ce que vous ressentez assis sur la chaise, et pressez vos pieds sur le sol. Observez la couleur des murs et les détails d’un tableau.
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Observez ce qui se passe dans votre tête

 

Après avoir éveillé votre conscience, la tâche suivante consiste à faire un recul dans votre esprit et à l’observer. Votre esprit est en état permanent «d’action». Penser, rêver, faire des plans, calculer, agir, contempler ne sont que quelques exemples de ce qui se passe dans votre tête. Il y a beaucoup de contenu ou de «trucs» dans votre esprit, mais vous ralentissez rarement pour observer ce que vous en faites.

Observer, c’est comme peindre une image verbale de ce qui se passe dans votre tête. Vous n’ajoutez pas une touche de peinture pour «l’enjoliver», et vous n’effacez pas non plus des parties que vous n’aimez pas. Vous ne la peignez pas de la façon dont vous croyez qu’elle «devrait» ressembler. Observer, ce n’est que la voir comme elle est, sans jugement ni altération. Observer votre esprit, c’est aussi comme faire un pas de côté pour regarder à l’intérieur. C’est comme soulever le couvercle d’une casserole. Il vous faut enlever le couvercle, regarder à l’intérieur et voir ce qui mijote dans votre tête.

Voici un exemple classique d’utilisation de cette habileté d’observation afin d’apprendre l’éveil des habitudes pour s’alimenter mieux en pleine conscience. Une femme qui pratiquait des exercices pour s’alimenter en pleine conscience m’a dit: «Il m’a fallu dix minutes pour décider quoi commander à mon restaurant-traiteur préféré. J’ai pris conscience de ma frustration et de mon indécision. Je me suis tournée vers mon attitude impartiale et observatrice pour trouver ce qui m’empêchait de prendre une simple décision. Je me suis observée et j’ai dit: Je négocie présentement. Je suis consciente que je ne fais pas que penser à combler ma faim. Je négocie avec moi-même. Je me disais des choses comme: Si je ne commande pas le hamburger, je pourrai prendre une tablette de chocolat plus tard. Si je prends le poulet, alors je peux aussi prendre une soupe. Je ne me jugeais pas ni ne me critiquais pour agir ainsi. Après avoir observé ma stratégie de marchandage, j’en ai conclu que le choix le plus sage était de cesser de négocier et de faire un choix judicieux. Ce que j’ai fait.»

Il est essentiel d’identifier et d’observer votre expérience sans vous faire prendre dans ce que vous vous direz. Supposons que vous êtes dans un métro bondé et que quelqu’un vous marche sur le pied. Que vous considériez la chose comme un accident ou comme un acte délibéré ne changera pas la sensation de douleur que vous ressentirez, mais votre interprétation affectera votre humeur de façon incroyable. Cela démontre l’influence que peut exercer votre jugement.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

observez votre esprit quand il a faim et quand il est rassasié

En général, les gens sont incapables de penser à autre chose que la nourriture lorsqu’ils ont l’estomac vide. Le sentiment d’avoir l’estomac vide efface toute autre forme de pensée, sauf celle de satisfaire sa faim. La faim distrait votre esprit du moment présent et vous empêche d’observer et de décrire votre expérience.

Pour pratiquer cet exercice, faites une expérience mentale. Observez simplement ce qui arrive à l’intérieur et à l’extérieur de votre corps lorsque vous avez faim, contrairement à lorsque vous êtes rassasié. Observez et décrivez avec autant de détails que possible. Observez vos pensées, vos émotions et votre corps.

Observez l’esprit quand il a faim. Voici les activités qui occupent l’esprit qui a faim: planifier la façon d’obtenir de la nourriture, besoin maladif, désir, imaginer un goûter, se sentir éparpillé et incapable de se concentrer, se sentir insatisfait, se laisser distraire par les odeurs, épier en écoutant les collègues qui vont manger, surveiller l’horloge.

Observez l’esprit bien rassasié. Voici les activités qui occupent l’esprit bien rassasié: sensation de satiété, capacité de concentration au travail, sentiment de bonheur, de calme, de contentement, de satisfaction, de chaleur, de repos, d’attention et d’éveil.
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Manger moment par moment

 

Prendre un repas en pleine conscience, c’est se concentrer totalement sur le «processus» de manger. Vous le faites moment par moment, et vous vous concentrez sur le ici et maintenant. Vous commencez par regarder la nourriture en remarquant les différentes couleurs et formes. Vous voyez vraiment ce qui est devant vous. Chaque aspect de la nourriture est noté, du rouge vif d’une tomate à la texture douce et soyeuse du yogourt. Vous prenez aussi conscience de la manière dont vous tenez votre cuillère et votre fourchette. La nourriture ne se rend pas automatiquement dans votre bouche. Tout votre corps est occupé à la rendre à destination. Vous prenez conscience de prendre et de lever les ustensiles, de couper la viande, et vous notez votre impression lorsque vous ouvrez et fermez la bouche. Manger moment par moment signifie avoir conscience de la façon de mastiquer, de la température de la nourriture, du goût, de la manière d’avaler. Cela veut dire prendre conscience aussi de ce que vous entendez, comme la nourriture qui grésille ou qui fume, le bruit croquant de la nourriture pendant la mastication, et le son produit en buvant avec une paille.

Manger moment par moment ne rend pas seulement l’acte de manger plus agréable, il est aussi essentiel pour réduire les excès et la gloutonnerie. L’un des soucis continuels d’une femme était: «Comment savoir que je ne m’empiffrerai pas si je cède à mon envie de manger?» Elle a déjà connu ce parcours. Lorsqu’elle se laissait aller à manger un biscuit aux pépites de chocolat, sa drogue préférée, elle perdait le contrôle à tout coup et en mangeait trop, ce qui ne faisait qu’empirer sa peur de la nourriture. Pour calmer ses craintes, elle a utilisé la technique visant à manger en pleine conscience pour ralentir son «processus» de manger. Elle a appris à savourer le goût sucré et riche, l’odeur qui met l’eau à la bouche, et la texture moelleuse et fondante des biscuits. Quand elle était vraiment en contact avec les réactions de son corps, elle se connectait au plaisir de manger.

Pendant qu’elle méditait sur sa nourriture, elle a compris que son envie de manger des biscuits de façon incontrôlable était vraiment reliée au manque de richesse dans sa vie, et elle voulait oublier cela et ressentir du plaisir. Son désir de s’empiffrer partait et revenait, d’un moment à un autre. Elle a appris à ne pas permettre au désir de gloutonnerie de la consumer.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

les repas, un moment à la fois

Une des façons de ralentir le processus de manger est de modifier la façon dont vous l’avez toujours fait. Essayez de prendre un repas avec des baguettes au lieu de vos ustensiles habituels. Cela vous obligera à prendre de plus petites portions, à manger plus lentement et à regarder de plus près votre nourriture. Touchez, décrivez et sentez vos doigts se plier et attraper les baguettes. Au début, vous aurez peut-être de la difficulté à prendre la nourriture. N’abandonnez pas. Essayez encore. Observez les sensations de prendre la nourriture et de la mettre dans votre bouche, moment par moment. Considérez chaque bouchée comme un instantané de toute l’expérience.
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Repas pris en pleine conscience, contemplation de la nourriture

 

Lorsque McDonald a proposé d’ouvrir un restaurant près d’un ancien grand site, la Place d’Espagne à Rome, la population locale a jeté des hauts cris. Pourquoi les gens étaient-ils si inquiets? Les Italiens sont réputés pour leurs longs repas détendus. La présence d’un McDonald menaçait cette manière culturelle importante de manger. Manger, c’est une expérience. Il ne faut pas la hâter, manger sur le pouce ou trop rapidement. Dans la culture américaine, on insiste souvent sur l’extrême opposé de manger de façon détendue, d’où l’expression «fast food».

Ralentir le rythme est un concept étranger à de nombreux individus occupés. Faire plusieurs choses à la fois est considéré comme un moyen plus efficace d’accomplir des tâches; par exemple, parler au téléphone tout en cuisinant. Faire plus d’une chose à la fois peut être complexe et créer de la confusion. Souvent, la pression augmente et nuit à la concentration. Dans les cas extrêmes, diviser son attention peut être dangereux, comme parler sur son cellulaire tout en conduisant. Manger est une activité tellement automatique que les gens le font souvent en lisant le journal, en parlant, en regardant la télévision et en écoutant de la musique. Cela nuit considérablement à leur capacité de porter attention à la consommation de leur nourriture et à la choisir intelligemment. Le besoin de faire plus d’une chose à la fois démontre à quel point il est peu courant de fixer son attention sur une seule activité, dans le ici et maintenant.

Par exemple, les habitudes de manger d’Alex lui ont été fortement dictées par la commodité. Son leitmotiv concernant la nourriture était: «Attrape quelque chose en vitesse et continue.» Prendre une approche plus consciente, c’est s’asseoir dans un endroit et se connecter à l’ensemble de l’expérience. Au lieu de manger son lunch tout en répondant à ses courriels et en prenant ses messages téléphoniques, elle s’est obligée à faire une seule chose à la fois. Lorsqu’elle mangeait, elle ne faisait que cela. Elle s’est concentrée sur l’acte et le processus de manger. Cela l’a grandement aidée à se connecter à l’expérience. Elle goûtait vraiment à la nourriture, et son cerveau et son estomac pouvaient noter le fait qu’elle l’ingérait et qu’ils lui envoyaient un message sans équivoque lorsqu’elle était rassasiée. Elle a également fait moins d’erreurs d’inattention que lorsqu’elle partageait son attention entre travailler et manger.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

des repas pris en pleine conscience

Commencez par une seule période de repas: petit-déjeuner, collation, lunch ou souper. Choisissez un endroit spécifique pour manger, comme votre table de cuisine ou le coin repas au travail. Assoyez-vous calmement dans ce lieu et ne vous laissez pas distraire (par exemple, ne vous levez pas, déposez toute la nourriture que vous pensez manger sur la table avant de commencer, ne répondez pas au téléphone). Pour manger en pleine conscience, vous devez y accorder toute votre attention. Vous accordez votre attention pleine et entière plutôt que d’adopter un comportement sur «pilote automatique» sans réfléchir. Concentrez-vous à profiter pleinement de l’expérience, quelle qu’elle soit.

Les professeurs de conscientisation demandent généralement à leurs étudiants de faire un exercice de marche. Ce dernier vise à démontrer la valeur de canaliser l’esprit sur une seule activité. Comment marchent les étudiants, leur rythme, le mouvement de leurs jambes, tout ce qui disparaît totalement de leur conscience lorsque leur esprit est submergé par d’autres pensées. L’exercice enseigne aux étudiants à ne pas «penser», mais seulement à marcher et à observer. Par analogie, si vous mangez, concentrez-vous simplement sur le processus de manger et de bien savourer votre repas.
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Rompez avec la routine de manger sans la pleine conscience

 

La cause commune de manger sans la pleine conscience, c’est d’avoir une routine inflexible de prendre vos repas. La routine et la répétition aident à simplifier le monde. Nous créons des catégories et des listes de ce que nous «aimons», de ce que nous «n’aimons pas» et de ce qui est «bon» pour nous aider à prendre des décisions parfois difficiles sur ce qu’il faut manger. Nous aimons prendre ces décisions simplement et rapidement.

Lorsqu’ils s’inquiètent de leur poids, les gens créent d’autres catégories, comme «trop engraissant» ou «mauvais». Le problème avec la routine est que nous commençons à faire nos choix sans réfléchir, en perdant de vue pourquoi nous mangeons ce que nous mangeons. Nous consommons de la nourriture sans vraiment y penser et sans vraiment l’apprécier. Nous inventons des menus restreints basés sur des réflexes émotifs plutôt que sur des habitudes de manger en pleine conscience.

Mes clients ont recours à la façon la plus courante de diviser la nourriture, soit en groupes «sans danger» et «risqués». Il arrive souvent qu’une nourriture soit inconsciemment assignée à une catégorie négative et qu’elle reste là jusqu’à ce qu’elle en soit libérée par la personne qui prépare la liste. Par exemple, Amy croyait qu’elle mangeait sainement jusqu’à ce qu’elle fasse un inventaire sérieux. Son menu strict se composait surtout de salades et de bagels nature. Même si elle aimait manger une variété d’aliments, elle se limitait à ces deux plats parce qu’ils n’étaient pas gras. Choisir de ne manger que cela répondait à la question lourde d’émotions: «Qu’est-ce que je devrais manger?» et ce, sans même y réfléchir. Elle craignait de toucher au fromage, à la viande et aux avocats parce qu’elle avait lu que ces aliments étaient riches en gras. Elle n’en mangeait jamais en raison de l’angoisse qu’ils lui causaient. Elle croyait qu’en les mangeant, elle reprendrait immédiatement du poids.

Même si sa routine de manger sans la pleine conscience lui permettait de ne pas avoir de remords dans l’instant, cette approche a eu des conséquences à long terme. Ce qu’elle mangeait lui était devenu monotone et, plus important, cela réduisait son apport de protéines essentielles, de vitamines et de minéraux. Puis, le fait qu’elle croyait qu’elle ne «pouvait pas» et ne «devrait pas» manger certains aliments a commencé à la miner. Curieusement, cela l’a mise en colère. Se débattre avec elle-même à propos des aliments qu’elle se permettait de manger drainait son énergie et la privait du plaisir de manger.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

créer de nouvelles habitudes alimentaires

1. Dressez deux listes. La première, sur les aliments que vous mangez «en pleine conscience», et l’autre, sur les aliments que vous mangez «sans la pleine conscience». Les plats que vous prenez «sans la pleine conscience» sont ceux que vous évitez, que vous mangez avec restriction, et définis comme «mauvais», ceux qui suscitent de forts sentiments de culpabilité et/ou qui provoquent une façon de manger incontrôlable. La nourriture prise de façon consciente peut provoquer des émotions, mais elles sont surtout positives ou neutres. Les mets pris avec conscience sont mangés de plein gré, sans réserve ni crainte. Si vous ne séparez pas les aliments consciemment dans ces catégories, vous pourrez avoir un sentiment intérieur de vos réactions émotives (manger sans soucis versus manger quelque chose qui crée une culpabilité, un stress ou une peur). Il est important d’être en contact avec la façon dont vous réagissez à chacune de ces catégories d’aliments. Le premier pas pour changer tout comportement est d’en devenir plus conscient. Amenez ces catégories dans vos pensées conscientes et délibérées.

2. Ensuite, prenez conscience de la façon de sortir des aliments dans les deux catégories. Enlevez la «mauvaise» étiquette d’un biscuit en lui donnant une raison d’être. Avezvous l’intention de prendre une collation? Si oui, mangez le biscuit en prenant conscience de chaque bouchée, ou prenez-le pour satisfaire un besoin de sucre. Vous pouvez aussi vous prescrire une dose d’un biscuit par jour. Débutez par la nourriture que vous mangez sans la pleine conscience. Alors que vous vous sentez plus à l’aise, commencez l’expérience en prenant des petites quantités des aliments que vous avez complètement éliminés de votre régime, ou par des aliments dont vous avez très peur ou que vous mangez avec réticence. Surmontez vos peurs.

3. Sortez de votre routine. Que vous alliez à l’épicerie pour acheter les mêmes produits semaine après semaine, ou que vous parcouriez les allées à la recherche des spéciaux, comportez-vous différemment. Examinez et achetez un fruit exotique comme une mangue, une papaye ou une poire asiatique. Ou encore, essayez un pain de blé entier gourmet. Ajoutez une touche d’épices et de variété à vos repas. Marchez dans l’épicerie en pleine conscience, en examinant chaque article. Prenez conscience de produits que vous n’avez jamais remarqués auparavant. Touchez les emballages et retournez-les, sentez les fruits, examinez tout et achetez un aliment nouveau.
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Assoyez-vous calmement avec votre souffrance

 

La pensée bouddhiste suggère que le désir d’échapper à la souffrance est une profonde émotion à la source de plusieurs problèmes, particulièrement celui de manger sans la pleine conscience. Ajuster vos habitudes face à ce que vous mangez peut affecter très péniblement votre humeur et votre état d’esprit. Si vous mangez de façon routinière et sans en être conscient, il est facile d’éviter d’être dans le moment présent et de vous connecter à votre comportement alimentaire. Manger mieux en pleine conscience nécessite que vous vous disiez chaque fois que vous vous assoyez pour prendre un repas: «Je choisis de changer ma façon de manger et je passerai à travers toutes les difficultés.»

Une cliente s’est inspirée des paroles de la chanson de Kenny Rogers, The Gambler, pour décrire comment elle se cachait de ses peurs, ne sachant jamais comment leur faire face. Elle croyait qu’elle avait peu d’habileté pour savoir exactement quand les «retenir», les «refouler», «partir» ou «s’enfuir». Elle avait de la difficulté à décider quand il fallait fuir le danger et quand il fallait rester et lui faire face pour confronter ses peurs.

Si vous n’êtes pas un «battant», votre stratégie naturelle de survie sera probablement de fuir. Les disputes, la souffrance, les conflits, les projets difficiles et l’anxiété peuvent être très difficiles à tolérer. Être conscient veut dire: «Ne fuyez pas la vie, même pendant les périodes les plus douloureuses.» Acceptez l’expérience telle qu’elle est. Parfois, ce que vous faites pour vous évader cause plus de problèmes que le problème luimême. Ne fuyez pas la douleur à toute vitesse avant de comprendre pleinement ce qu’elle signifie. Portez plutôt attention en tenant bon, en prenant la douleur à bras le corps. Comprendre tout son sens vous aidera à identifier des solutions pour passer à travers.

Louise a fait un stage en thérapie pour discuter de sa peur de l’intimité sexuelle. Elle avait développé un schéma étrangement répétitif pour des rendez-vous. Lorsque la relation devenait physique, elle la rompait aussitôt. Une approche sérieuse lui demandait d’examiner ce qu’elle fuyait inconsciemment. Il s’est avéré qu’elle ne craignait pas le sexe, mais son incapacité à vaincre sa timidité en ce qui avait trait à son corps. Elle craignait que son corps dégoûte les hommes avec qui elle avait des relations. La perte de poids ne lui avait pas donné plus de confiance en elle, comme elle l’avait espéré. Louise avait un poids santé et était désirable, mais elle n’avait pas fait face à ses émotions et à ses jugements critiques sur elle-même. Ses problèmes relationnels la «complexait» encore plus que la piètre image de son corps.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

mettez de l’ordre dans votre esprit

Lorsque vous vous assoyez à un bureau en désordre, votre première idée est souvent de le nettoyer. Classer les papiers en piles ordonnées pour éliminer le désordre et créer de l’espace favorise une impression d’allègement. Faire face à vos problèmes plutôt que de les éviter, c’est comme mettre de l’ordre sur votre bureau au lieu de trouver un autre endroit où vous asseoir. Travaillez avec ce que vous avez.

Y a-t-il des émotions, des pensées ou des problèmes que vous tentez de «fuir» ou d’éviter? Avez-vous mis quelque chose de côté en espérant que cela s’améliorera graduellement, sans que vous ayez à lever le petit doigt? Ne repoussez pas le problème. Prenez quelques minutes pour fermer les yeux et débrouiller les questions que vous essayez d’éviter. Faites-le en imaginant que votre esprit est votre bureau. À quoi ressemble votre esprit? Quel est l’endroit le plus en désordre? Enfouissezvous votre fouillis et vos mauvais sentiments dans un tiroir? Êtes-vous obsédé par l’ordre? Acceptez tous les sentiments qui se présentent. Ce pourrait être de la colère, de la frustration ou de la souffrance. Ne pensez pas à des moyens de «corriger» le problème, ne faites que reconnaître ce que vous ressentez et assoyez-vous sans bouger avec les émotions. Mettez de côté votre désir de changer les choses qui vous troublent, et limitezvous à examiner ce qui encombre votre esprit.
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Vivez dans le moment présent

 

Plutôt que de vivre dans le moment présent, il est extraordinairement facile de se laisser emporter par des souvenirs ou par des rêves sur l’avenir. Ces deux attitudes vous empêchent d’être pleinement dans le moment présent. La conséquence est que nous vivons dans un état de «J’aurais dû» ou «J’ai tellement hâte de», plutôt que «Je suis ici, maintenant». Soyez conscient de cette vérité: le moment présent est le seul vrai moment que vous aurez jamais.

Le passé, cette période de temps qui comprend aussi bien vos souvenirs les plus anciens que vos regrets sur les mots que vous avez murmurés il y a quelques instants, sera toujours le passé. Il est immuable et il n’existe pas de moyen de le changer. Méditer sur le passé peut être très utile lorsque le but est de mieux vous comprendre et vous connaître. La réflexion sur le passé, par contre, est plus utile lorsqu’elle est faite dans un esprit d’acceptation, et avec le désir d’en tirer une leçon plutôt que de le changer. Malheureusement, réfléchir sur le passé est le plus souvent fait dans un esprit de jugement: «J’aurais donc dû», ou pour fantasmer sur un incident du passé qui aurait eu une issue différente.

Ceux qui se sous-alimentent et les outremangeurs chroniques ont souvent eu plus que leur part d’expériences douloureuses. Il n’est pas surprenant que de tels souvenirs soient susceptibles de toujours être présents dans leur esprit, consciemment ou inconsciemment. De tels souvenirs peuvent vous éloigner du présent, et vous donner la tentation de vivre dans le passé, pour transformer mentalement ce que vous «auriez dû faire». Si c’est votre cas, il est important de travailler à traiter votre douleur et à en guérir afin que vous puissiez apprécier de vivre votre moment présent.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

vivre le moment présent

Dans cet exercice, vous apprendrez une forme de méditation bouddhiste qui vous permettra de lâcher prise sur le passé et de vivre le moment présent. Elle s’appelle la méditation Dhyana. Elle ralentit votre esprit pour vous empêcher de sauter d’une idée à l’autre. L’exercice demande un peu de temps pour vous y préparer. D’abord, pensez à quels événements éloignent votre esprit du moment présent. Par exemple, une femme avait de la difficulté à lâcher prise sur une vieille relation. Chaque fois qu’elle se sentait mal à propos de quelque chose, son ancien amant lui revenait clairement à l’esprit. Puis, ses souvenirs ont tellement envahi tout ce qui se passait dans le moment présent qu’ils la gardaient dans un état dépressif.

Dans cet exercice, choisissez une pensée qui interfère souvent avec votre aptitude à vivre le moment présent. Ce pourrait être une pensée récurrente sur votre apparence physique, ou une erreur que vous avez faite, ou un manque de gentillesse à votre égard. Ce pourrait être une pensée récurrente sur n’importe quoi.

Puis, imaginez un ruisseau qui descend d’une colline verdoyante. Imaginez-vous assis sur le bord du ruisseau en regardant les feuilles et les brindilles qui flottent sur l’eau. Vous pouvez penser que votre esprit est un ruisseau qui coule. Les pensées, comme les feuilles, flottent constamment. Sur les rives du ruisseau, vous pouvez arrêter les feuilles et les sortir de l’eau, ou vous pouvez les regarder passer et flotter près de vous. Vous pouvez faire la même chose avec vos pensées. Vous pouvez en prendre une parmi d’autres et y réfléchir, ou vous pouvez la laisser flotter avec toutes vos autres pensées. Lorsque des pensées négatives sur vous-même ou sur votre corps vous viennent à l’esprit, ne réagissez pas. Plutôt, vous pouvez remarquer leur présence et les laisser flotter juste à côté de vous. S’il vous vient une pensée négative sur votre passé, la saisir et y réfléchir peut vous coincer dans le passé et vous empêcher de vivre le moment présent. Si vous devez saisir cette pensée, retenez-la un court moment, puis visualisez de la retourner dans le ruisseau. Laissez-la partir. Connectez-vous à tout ce qui arrive dans votre vie maintenant. Reconnaissez où vous êtes en ce moment.
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Qu’y a-t-il dans votre esprit? Pas dans votre assiette!

 

Une cliente a raconté une histoire fascinante sur son incapacité à faire face à sa peur d’une petite tumeur dans son estomac. Elle était terrifiée à l’idée que ce soit un cancer et elle n’est pas allée chez le médecin. Après deux ans, la tumeur bénigne avait tellement grossi qu’elle pesait près de 4,5 kilos. Si elle s’était occupée du problème dès le début, cette tumeur aurait pu être enlevée par une chirurgie simple et pratiquement sans douleur. Mais en négligeant le problème aussi longtemps, il a causé de nombreux autres problèmes de santé, des problèmes émotifs presque insurmontables et un isolement social. Aucun de ces problèmes n’était causé par la tumeur elle-même. Ceux-ci découlaient du fait qu’elle ne s’en soit pas occupée. La femme a finalement dû subir une longue chirurgie invasive pour l’enlever. Si elle avait continué à l’ignorer, elle aurait fini par en mourir.

D’une certaine façon, nous portons tous avec nous une forme de tumeur non cancéreuse. Il y a les problèmes qui ne vous tueront pas, mais plus vous retardez le moment de leur faire face, plus ils vous pèsent. Affronter certaines douleurs dans le moment présent peut prévenir de bien plus grandes douleurs dans l’avenir. Vous occuper d’un problème de poids, ou de tout autre problème qui prend sournoisement de l’ampleur dans votre corps ou dans votre psychisme, allègera votre esprit et votre cœur.

La nourriture est-elle vraiment le problème? Souvent, elle n’est pas le vrai problème, mais elle nous sert de véhicule pour exprimer de façon visible d’autres problèmes. Pourquoi utiliser la nourriture comme moyen d’exprimer d’autres problèmes? C’est une substance très visible, facile à se procurer, légale et constamment présente. De plus, contrairement aux drogues et à l’alcool, la nourriture est plus acceptable socialement qu’une drogue.

La nourriture est quelque chose à laquelle les gens doivent faire face tous les jours, ce qui en fait l’un des problèmes les plus difficiles à contrôler. Contrairement à l’alcool et aux drogues, que l’on peut éliminer totalement de sa vie, il est impossible de cesser de se nourrir. Manger mieux en pleine conscience signifie apprendre comment ajuster sa consommation de nourriture, et non comment l’éliminer.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

les problèmes sous-jacents au fait de manger sans la pleine conscience

Voyez un gros iceberg au milieu de l’océan Arctique. Imaginez plonger sous les eaux glacées pour voir où il se termine. Les problèmes de consommation de nourriture sans la pleine conscience sont comme des icebergs, car il est très difficile d’en connaître la profondeur et ce qu’ils cachent. La «pointe de l’iceberg» est un aspect visible de votre consommation de nourriture: vous mangez combien de fois par jour, les types spécifiques d’aliments que vous consommez, et la quantité. Mais la vraie question, le «pourquoi» vous mangez ce que vous mangez, est invisible et ne peut être répondue que par une recherche intérieure.

Qu’est-ce qui se cache dans votre désir de perdre du poids? Quels sont les problèmes les plus importants qui créent des inquiétudes à propos de votre poids? Un manque général d’estime de soi, la croyance irrationnelle que «Je serai heureux si je perds cinq kilos» ou le désir d’exercer un contrôle sur l’un des aspects de votre vie? Nous savons tous ce qui arrive lorsque nous ne tenons pas compte des problèmes sous-jacents. Ignorer les problèmes sous la surface pourrait être dangereux et vous laisser dans un état de vulnérabilité face aux dangers imprévus et cachés. Connaître les problèmes qui vous incitent à manger de façon irréfléchie vous aidera à apprendre comment manger mieux en pleine conscience.
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L’esprit compatissant

 

Dans l’enseignement bouddhiste, on presse les gens à être compatissants, c’est-à-dire à démontrer du respect et de l’amour à tout être vivant. Comme vous êtes un être vivant, avoir de la compassion signifie aussi être compatissant envers vous-même. La compassion comprend la patience, la générosité, la tolérance et le pardon, non seulement pour les autres mais aussi pour vos propres difficultés. Un comportement compatissant signifie aussi de ne pas céder à l’envie, à la rancune, à la critique et au désir de vengeance. Ce sont des aspects intégraux d’une vie qui ne cause pas de tort, aux autres ou à soi-même. Ce sont des principes fondamentaux du bouddhisme pour bien vivre.

Bouddha a insisté sur le fait que, sans compassion pour vous-même, il est impossible de démontrer de la bonté et de la sympathie véritables pour les autres. Suivant cette philosophie, vous-même, autant que quiconque dans l’Univers, méritez votre amour et votre affection. Peu importe qui vous êtes, vous avez besoin et êtes en droit d’être bien traité. Vous ne pouvez pas bien vous traiter si vous n’êtes pas doux et rempli de compassion concernant vos propres problèmes.

Si vous avez déjà parlé à quelqu’un de vos problèmes de comportement alimentaire, vous êtes probablement familier avec quelle facilité vous pouvez manquer de compassion pour vous. Lorsque vous vous êtes empiffré de nourriture, il est difficile de vous pardonner et de vous dire des mots gentils. Il est difficile d’abandonner les excès de nourriture. Par contre, l’autocritique est aux antipodes de la compassion. Elle provient souvent d’un manque de compréhension. Vous pouvez probablement penser à un moment où vous avez critiqué le comportement d’une personne, puis vous avez changé d’idée après avoir entendu toute l’histoire. Lorsque vous développez une attitude de compassion, vous pouvez aller à l’intérieur de vous et ressentir la complexité de votre souffrance.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

être compatissant de façon consciente

Décidez où vous devez mettre plus de compassion dans votre vie. Commencez par vous-même. Soyez bon envers vousmême. Lorsque vous avez un problème, soyez compatissant au lieu de critiquer. Si vous avez un comportement inconscient avec la nourriture, dites-vous: «C’est correct» et parlez-vous en utilisant des mots empreints de compassion. Les gens qui ont des troubles alimentaires arrivent souvent à éprouver plus de compassion pour les autres que pour eux-mêmes. Pensez à combien vous êtes indulgent envers les autres. Servez-vous-en tel un guide pour savoir quoi vous dire lorsque vous avez mangé sans la pleine conscience. Bouddha nous enseigne qu’un seul mot qui apporte la paix vaut mieux que mille mots qui sonnent creux. N’oubliez pas que la compassion vous aide à réfléchir profondément sur ce qui a causé le problème. Vous autoflageller de critiques ne fait qu’empirer vos sentiments négatifs envers vous-même et amenuise votre capacité de bien vous arrêter au problème. L’autocritique ne fera que déclencher un autre cycle d’alimentation sans la pleine conscience. Lorsque vous commencez à vous juger négativement, contrez l’autocritique par des pensées et des énoncés comme ceux-ci:

• C’est correct, la prochaine fois, ce sera plus facile.

• J’essaie vraiment de toutes mes forces, mais j’ai eu une journée très difficile.

• Ce n’est pas ma faute. Essayons de nouveau.

• Il m’est difficile d’être conscient lorsque je me sens ainsi.

• Je suis un bon ami et une personne géniale.

• Je comprends, je sais que c’est difficile.

• Tout le monde fait des erreurs.

• Je souffre de la situation, mais ça passera.

• Être attentif est une démarche; il faut du temps.

• Je veux le meilleur pour moi.

• Je m’aime – peu importe ce qui arrive ou ce que je fais.
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Cessez les régimes suivis sans la pleine conscience

 

En général, «manger sans la pleine conscience» est à peu près équivalent à suivre un régime. Suivre un régime est un excellent exemple de vivre de façon inconsciente. Cela vous incite à oublier le «maintenant», la difficulté et la souffrance du régime, et à vous concentrer sur les résultats anticipés dans l’avenir. Le mot régime laisse entendre une plage horaire distincte durant laquelle vous êtes sensiblement conscient de vos choix de nourriture, mais vous anticipez également que la nécessité de maintenir cet état de conscience aura une fin. Pendant que vous suivez un régime, vous pensez au jour où votre apparence s’améliorera et où vous pourrez manger «normalement» à nouveau.

Suivre un régime vous oblige à changera la quantité et le type de nourriture que vous mangez et demande que vous négligiez les quatre piliers de l’alimentation consciente. Le pilier «émotion» est particulièrement frappé durement. Les régimes privent de la joie de manger. Si un mets goûte ou a l’air bon, alors il doit être «malsain». Les régimes les plus inconscients sont ceux qui favorisent l’élimination d’un groupe entier d’aliments, comme les régimes qui vous demandent de couper totalement les hydrates de carbone, les produits laitiers ou la viande. De tels régimes goûtent le carton et manquent souvent d’équilibre nutritionnel. Suivre un régime est difficile et lorsqu’il est défendu de manger des plats agréables, l’échec n’est pas très loin. Environ 95 pour cent de ceux qui suivent un régime reprennent le poids qu’ils ont perdu en moins d’un an1.

Il devient évident qu’un régime est mauvais lorsque votre corps réagit négativement à l’absence d’une nourriture équilibrée et nutritive. Curieusement, ceux qui suivent un régime rapportent avoir des maux de tête, des tremblements et des nausées lorsqu’ils baissent soudainement leur apport en hydrates de carbone et augmentent drastiquement leur apport en protéines.

Clairement, des symptômes physiques inconfortables sont le signal que vous avez besoin d’une variété d’aliments spécifiques pour aider votre corps à fonctionner correctement. Lorsque vous éprouvez des symptômes physiques inconfortables, quelque chose d’important est en déséquilibre. En règle générale, ceux qui mangent sans la pleine conscience croient que l’inconfort causé par le régime se dissipera ou qu’ils finiront par s’habituer à vivre avec cet inconfort. Et surtout, les régimes détruisent des connexions fragiles entre l’esprit et le corps.

Manger mieux en pleine conscience ne préconise pas de «manger ce que vous voulez lorsque vous le voulez», mais vous demande plutôt d’en arriver à un juste milieu et à un équilibre entre les quatre piliers pour manger en pleine conscience – conscience de l’esprit, du corps, des pensées et des émotions. Si vous vous nourrissez de façon incontrôlée, votre corps et votre esprit se révolteront. Vous sentir trop repu peut devenir aussi inconfortable que d’avoir trop faim. Lorsque vous vous êtes «empiffré» de nourriture, vous vous sentez léthargique et/ ou gonflé. Votre esprit peut être rempli d’autocritique, vous éprouverez vraisemblablement de la culpabilité et de la haine envers vous-même, et, s’il vous est possible de raisonner, vos pensées tourneront sans cesse sur ce que vous venez de manger, et pourquoi vous n’auriez pas dû vous laisser aller.

Une cliente a décrit le sentiment d’avoir trop mangé comme «un âne trop chargé». Elle avait l’impression que ses côtés allaient «éclater» et qu’il était très difficile de bouger son corps encombrant lorsqu’il était trop plein. Tout cela peut heureusement être évité simplement en écoutant les signaux de votre corps pendant que vous mangez et en réagissant à eux. Lorsque vous écoutez votre corps, il vous dit quelle quantité manger et quand arrêter.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

engagez-vous par contrat à manger mieux en pleine conscience

Adopter une approche pour s’alimenter mieux en pleine conscience est un choix et un engagement. Cela nécessite une décision sérieuse et réfléchie. Le contrat suivant présente les principes de base pour manger mieux en pleine conscience. Si vous êtes décidé à vous alimenter ainsi et si vous êtes prêt à rejeter totalement les régimes, vous pouvez commencer par apprendre le pour et le contre de la philosophie de base qui sous-tend une alimentation en pleine conscience.

Commencez par lire le contrat qui suit. Copiez-le. En l’écrivant, personnalisez le texte pour l’appliquer à vos propres difficultés. Signez-le pour reconnaître que vous avez pris une décision éclairée et réfléchie. Affichez le contrat dans votre cuisine ou votre salle à manger, ou posez-le là où vous le verrez chaque jour, afin de pouvoir le lire souvent. Avec le temps, vous pourrez le changer ou le réécrire au besoin.


Contrat pour manger mieux en pleine conscience

• J’accepte de manger mieux en pleine conscience. À partir de maintenant je mangerai en ayant des pensées réfléchies.

• J’accepte de changer du tout au tout mon attitude face à ma façon de manger, sur une base continue. Je comprends que les régimes ne sont pas efficaces.

• J’accepte de penser à ce que je mange, moment après moment.

• J’accepte de considérer chaque bouchée à des degrés divers en tenant compte du goût, de la texture, de la qualité, de la réaction de mon corps et des sensations que j’éprouve lorsque je mange.

• J’accepte d’éliminer ma mentalité à propos des régimes. Je le ferai en rejetant les conseils et les livres sur les régimes, et en apprenant à ne pas me juger.

• J’accepte de ne pas juger les habitudes alimentaires des autres, leur poids et la forme de leur corps.

• J’accepte d’éprouver de la compassion à mon égard.

• J’accepte de parler de manière consciente. J’éliminerai de mon vocabulaire des mots comme restriction ou nourriture défendue, et j’utiliserai des mots comme sain, naturel, biologique et énergisant, tant dans mes pensées que dans mes conversations.

• J’accepte que mon but premier est d’être en santé et de vivre en pleine conscience.

• J’accepte de m’accepter tel que je suis, y compris mon corps.

• J’accepte d’être conscient des défis alimentaires uniques qui m’attendent.

• J’accepte de constater à quel point on éprouve de l’inconfort, de la peur et du malaise quand on laisse tomber les régimes.

Signature: ________________________________________



 

1. Zerbe, 1995.
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S’occuper du cafard avec la pleine conscience

 

Presque tout le monde est vulnérable au comportement alimentaire sans la pleine conscience, car le stress de la vie quotidienne est l’un de ses déclencheurs les plus courants. Par exemple, Linda rentrait chez elle à 18 heures tous les soirs, affamée et tendue d’avoir fait des appels de démarchage à des clients éventuels. Même avant d’avoir enlevé son manteau, elle se rendait directement à la cuisine, attrapait la première chose à manger qui lui tombait sous la main pour se remplir la bouche. Souvent, elle dévorait sans arrêt des bretzels et des céréales sèches jusqu’à ce que le repas soit prêt. Puis elle soupait. Un jour, en entrant dans son appartement, le téléphone a sonné. Elle s’est assise, a pris l’appel et est restée là, repensant à sa journée. Deux heures se sont écoulées avant qu’elle prenne conscience qu’elle avait faim.

Avant tout, Linda avait besoin de temps pour relaxer après sa journée. Elle allait immédiatement vers la nourriture comme moyen de décompresser plutôt que de réagir à sa faim (ou à son manque de faim). Il était évident qu’elle était plus stressée qu’affamée, à en juger par la façon dont elle saisissait ce qui lui tombait sous la main. La nourriture peut réconforter et calmer parce qu’elle change instantanément ce qui se passe à l’intérieur de nous et redirige notre attention. Il est plus facile de manger de façon inconsciente que de faire face directement aux sources de stress.

Pour une autre femme, Jane, le manque d’appétit n’était pas le symptôme d’un seul problème, mais une réaction complexe aux nombreux problèmes et à l’énorme stress qui envahissaient sa vie. Adolescente, Jane avait pris soin de sa mère alcoolique. Elle avait souvent ratissé les bars à 3 heures du matin pour la chercher. Adulte, sa vie avait commencé à ressembler aux malheurs et aux erreurs de sa mère. Elle s’est mariée puis a divorcé très rapidement. Elle était d’humeur changeante, manquait d’énergie, avait de la difficulté à dormir, ne jouissait pas de la vie et n’avait absolument aucun appétit. Elle mangeait juste assez pour pouvoir fonctionner. Il était difficile de savoir si sa sousalimentation sans la pleine conscience était reliée à ses problèmes ou si c’était parce qu’elle n’était pas heureuse. Craignant que Jane ne souffre de dépression, ses amis lui ont conseillé d’aller rencontrer un professionnel.

La tristesse, la frustration, les abus de substance, le stress, le traumatisme, les abus sexuels et émotionnels, ainsi que l’anxiété sont quelques-uns des problèmes qui rendent une personne vulnérable à manger sans la pleine conscience. En conséquence, il est important d’identifier si vous avez des problèmes d’humeur. Parfois, une augmentation ou une diminution importante de la faim est un signe de dépression ou de problème de santé. Les problèmes de comportement alimentaire d’une personne sont souvent le signe extérieur qu’elle est en proie à des douleurs émotionnelles. La nourriture calme souvent temporairement des sentiments intenses. Si c’est votre cas, vous avez peut-être besoin de consulter, car sans aide professionnelle il pourrait être très difficile de transformer vos habitudes alimentaires inconscientes en habitudes avec pleine conscience.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

identifier les problèmes

1. Identifiez les problèmes qui pourraient affecter soit votre comportement alimentaire, soit votre état de conscience. Si vous les connaissez, alors vous pourriez tirer profit de la lecture d’un livre de croissance personnelle. Si vous avez le cafard ou si vous êtes déprimé, essayez Feeling Good: The New Mood Therapy par David Burns (1999). Si vous avez des problèmes au niveau de vos relations, essayez Getting the Love You Want par Harville Hendrix (2001), ou si vous êtes anxieux, inquiet ou stressé, lisez The Anxiety and Phobia Workbook par Edmund Bourne (1995). Un autre excellent livre, Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of your Body and Mind to Face Stress, Pain and Illness par Jon Kabat-Zinn (1990), si vous êtes stressé ou si vous souffrez de douleurs chroniques. Pour en savoir davantage sur la pleine conscience et comment l’utiliser dans votre vie quotidienne, essayez Les huit marches vers le bonheur (2008), un très bon livre rédigé par une experte en pleine conscience, Bhante Henepola Gunarantana. Les librairies regorgent de centaines de livres de croissance personnelle. Demandez à un professionnel de la santé mentale de vous en recommander un qui répondra bien à vos besoins.

2. Voyez comment le stress contribue à votre comportement alimentaire sans la pleine conscience. Prenez un cours de réduction du stress.

3. Rassemblez vos ressources. Consultez des livres médicaux et de santé mentale, des sites Web et des experts.

4. Discutez de vos problèmes avec vos amis. Si vous écoutez les autres, vous serez parfois surpris de l’universalité de l’expérience humaine concernant la douleur et la souffrance.

5. Consultez un professionnel. Une thérapie peut vous aider à cerner quels sont les problèmes qui compliquent et qui déclenchent votre comportement alimentaire sans la pleine conscience. Communiquez avec un organisme professionnel pour obtenir des références. Des évaluations médicales et de santé mentale sont essentielles pour ceux qui présentent les comportements de se sous-alimenter, de trop s’alimenter et de manger de façon chaotique.
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Se sous-alimenter sans la pleine conscience et les quatre piliers

 

Se sous-alimenter sans la pleine conscience, c’est trop se soucier, même jusqu’à l’obsession parfois, d’un seul aspect de son alimentation, celui de restreindre son apport en calories pour réduire son poids. Lorsque vous vous sous-alimentez ainsi, le désir d’être mince supplante votre capacité à être conscient des nombreux autres aspects de l’alimentation et de la vie (nutrition, santé, l’expérience de manger, les émotions reliées au fait de manger). La crainte de prendre du poids domine tous les autres facteurs et vous empêche de manger en pleine conscience, ou d’être à l’écoute des dommages potentiels que vous pourriez vous infliger (cycles menstruels interrompus, perte de densité osseuse, déséquilibre électrolytique, problèmes cardiaques et autres).

Par erreur vous pourriez croire que vous sous-alimenter sans la pleine conscience est un exemple que vous êtes extrêmement consciencieux et particulièrement attentif à votre régime. C’est faux, car la personne qui se sous-alimente attentivement mais sans la pleine conscience focalise intensément sur un seul aspect de toute l’expérience de la nutrition. Elle ignore les signaux de la faim et se prive des aspects agréables de la nourriture.

Vous sous-alimenter sans la pleine conscience peut s’avérer plus dangereux pour votre santé que de trop s’alimenter sans la pleine conscience. Les conséquences de la perte de minéraux et de vitamines sont souvent plus débilitantes sur de longues périodes. Aussi, les risques de ce comportement sont masqués par le désir d’être mince. Personne ne peut voir le contraste saisissant entre ce à quoi ressemble à l’extérieur de vous une alimentation inconsciente et l’inconfort et la souffrance intérieure de la personne qui se sous-alimente sans la pleine conscience.

L’obsession de nourriture d’Amy a commencé à sa première année au collège. Toutes ses activités sociales étaient axées sur la nourriture. Elle était toujours tentée de «sortir» et de manger avec des amis, plutôt que de faire ses devoirs. Perfectionniste chronique, elle voulait paraître à son meilleur. Au secondaire, elle avait été «première de classe» mais au collège, elle était entourée de pairs brillants qui lui donnaient l’impression d’être stupide et de ne pas être à la hauteur.

Pendant la visite du week-end de ses parents, sa mère l’a regardée et lui a demandé: «Serais-tu un peu bouffie, ma chérie?» Horrifiée par la question de sa mère, Amy s’est mise à limiter ses calories pour perdre cette «bouffissure» aussi rapidement que possible. Après deux semaines de ce traitement, il lui était quasiment impossible d’être attentive à l’école ou de se concentrer sur une tâche mentale pendant plus de cinq minutes. Amy était davantage obsédée par l’apport en calories et les grammes de gras qu’elle ingérait que par les sorties ou le travail scolaire. Elle restait dans sa chambre et sautait le dîner.

Ses parents et ses amis l’ont encensée de compliments. Ils ont dit qu’elle avait l’air «fabuleuse». Cela n’a fait qu’intensifier sa peur de reprendre le poids qu’elle avait perdu. Elle a appris par elle-même à ne pas se «préoccuper» de la douleur dans son estomac, de sa fatigue, de son obsession de la nourriture et de son isolement. Elle avait l’air bien à l’extérieur, mais était misérable sur bien des plans à l’intérieur d’elle-même. Les autres ne voyaient pas sa souffrance.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

soyez attentif aux quatre piliers

Ceux qui se sous-alimentent sans la pleine conscience et ceux qui suivent des régimes se concentrent généralement exclusivement sur l’apport en calories, en gras, et contrôlent sévèrement leur consommation de nourriture. Être attentif à sa façon de manger signifie porter attention aux quatre piliers (votre corps, votre esprit, vos émotions et vos changements d’humeur constants, la faim versus le manque d’appétit, les émotions versus la faim physique, etc.). Commencez à tenir un journal de votre consommation alimentaire. Essayez d’écrire tout ce que vous mangez chaque jour pendant plusieurs semaines. Si le fait d’écrire des quantités spécifiques augmente votre anxiété et votre obsession de façon importante, ne faites que noter comment la nourriture affecte chaque pilier – votre esprit, votre corps, vos pensées et vos émotions. C’est aussi un bon exercice pour les personnes qui se suralimentent sans la pleine conscience et pour les mangeurs chaotiques.

Sur la page suivante, vous trouverez un exemple de la manière de faire un journal de consommation alimentaire en tenant compte des quatre piliers. Faites une planification équilibrée de vos repas pour toute la journée.

Tenez ce genre de dossier pendant une journée complète pour documenter chaque repas et chaque collation. Puis, tenez un journal de consommation alimentaire pendant une semaine – deux semaines – un mois. Vous aurez ainsi une idée très précise de vos habitudes de consommation alimentaire qui vous aidera grandement dans votre cheminement vers une façon nouvelle de manger mieux en pleine conscience, en tout temps.


Mon journal
de consommation alimentaire
avec la pleine conscience

EXEMPLE: petit-déjeuner: muffin, jus d’orange, banane

• Conscience de l’esprit:

J’avais très faim ce matin. Je n’avais pas mangé beaucoup hier soir. J’avais beaucoup de choses exigeantes à faire aujourd’hui. C’était difficile de rester concentré sur la nourriture. Je devrais peut-être faire plus attention à ma faim lorsque je suis aussi stressé.

• Conscience du corps:

Mon corps s’est senti mieux après avoir déjeuné. Je sais que je devrais apporter une collation au travail pour dix heures, car cela ne sera pas suffisant pour me rendre jusqu’à l’heure du dîner. Présentement, par contre, je n’ai pas faim et je ne me sens pas bourré. Je me sens juste bien.

• Conscience des pensées:

J’ai remarqué que mon moi critique est réapparu et je me demandais si je pouvais vraiment «me permettre» de manger le muffin. Puis, j’ai eu une discussion dans ma tête. Je me suis rassuré en me disant que c’était correct de manger le muffin. J’ai aussi vérifié avec mon corps, qui se sentait bien.

• Conscience des émotions:

Le muffin était excellent. Il était léger, sucré et fondait dans ma bouche. J’ai remarqué avoir ressenti que je n’agissais pas correctement parce que je prenais un tel plaisir à le manger. Dans l’ensemble, je me suis senti bien en le mangeant et j’ai cessé de m’inquiéter.
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Lâchez prise en pleine conscience

 

Nous nous accrochons aux expériences positives et heureuses, et nous éloignons les pensées et les états d’esprit négatifs dans l’espoir de nous en débarrasser rapidement. Être attentif, c’est laisser l’expérience n’être que ce qu’elle est sans essayer de la changer. Lâcher prise, c’est accepter les choses comme elles sont. Il n’est pas nécessaire que vous aimiez votre corps ou que vous trouviez agréable de manger en pleine conscience pour pouvoir accepter tant votre corps que la pratique de manger en pleine conscience.

Souvent, les troubles de l’alimentation sont en forte corrélation avec des problèmes de contrôle. Le besoin de toujours planifier est une tentative de parvenir à un sens de l’ordre et du contrôle dans la vie. Choisir de «lâcher prise» à propos des choses qui sont pratiquement hors de votre contrôle est une façon de maîtriser la situation. Une approche consciente détruit les efforts pour dominer les gens et les événements qui sont totalement hors de votre contrôle, et vous incite à accepter le changement comme il se produit et à vous occuper des choses qui sont de votre ressort. Le changement est bon, naturel et inévitable. Souvent, le malaise qui accompagne le changement ne fait qu’indiquer que la vie semble «différente» mais n’est pas nécessairement «pire». L’inconnu amène de l’inconfort.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

petits trucs pour lâcher prise

1. Le sentiment que vous avez perdu le contrôle est parfois interprété par votre esprit comme un «échec». Conceptualisez de nouveau ce sentiment comme votre attitude de «suivre le courant» ou celle «d’apprendre de cette expérience».

2. Mettez en pratique l’adage bien connu «Connais-toi toimême». Soyez clair sur ce que vous aimez et ce que vous n’aimez pas. Lâchez prise sur ce que vous «devriez» vouloir. Dites aux autres que vous détestez vous asseoir à l’arrière d’une auto et dites à votre partenaire que vous aimeriez qu’il vous téléphone lorsque vous êtes au travail. Laissez les gens entrer dans votre vie.

3. Rappelez-vous que c’est normal d’avoir des besoins. Même les poissons ont des besoins. Ils meurent lorsqu’ils ne sont pas dans l’environnement qui leur convient.

4. Exercez-vous à prendre des décisions, mêmes petites, comme où vous voulez aller manger avec un groupe d’amis, ou choisir avec détermination le poste de radio dans l’auto, ou dire avec confiance et fermeté ce que vous voulez comme collation.

5. Soyez plus affirmatif. Parfois, les gens ont peur d’émettre leurs opinions de crainte de paraître arrogant. Être affirmatif signifie savoir se défendre et faire respecter ses droits. Être agressif signifie bafouer les droits des autres. Il y a une grande différence.

6. Soyez clair quant à vos frontières. Sachez quel espace personnel, quelle indépendance et quel contrôle vous sont nécessaires.

7. Remettez de l’ordre dans d’autres domaines de votre vie. Réglez des problèmes de relation. Établissez le solde de votre compte bancaire.

8. Pratiquez la simplicité. Ramenez votre vie à ce qui est gérable. Faites le ménage de votre penderie. Vendez vos vieux meubles, videz le réfrigérateur, classez les vieux papiers et les factures. Mettez-vous en harmonie avec votre environnement intérieur et extérieur. Débarrassez-vous du surplus, ne gardez que l’essentiel.

Abandonner des régimes suivis sans la pleine conscience semble inimaginable à ceux qui suivent des régimes de façon chronique. Bouddha a enseigné que les besoins insatiables et les désirs nous bloquent et nous rendent malheureux. Pour vous libérer du malheur, le lâcher-prise est nécessaire. Pour abandonner l’habitude des régimes, il faut d’abord vous arrêter, observer votre comportement alimentaire sans la pleine conscience et examiner ce que vous recherchez exactement. Dans le cas de la perte de poids, le désir de perdre de plus en plus de kilos est souvent motivé par l’envie d’avoir un look spectaculaire, de trouver un partenaire romantique, d’être en contrôle, d’atteindre la perfection ou d’augmenter son estime de soi. Quand vous avez un désir spécifique, vous commencez à vous y accrocher et à adopter l’attitude du «Je dois l’avoir», par exemple: «Je veux un corps plus beau, c’est la seule façon de me sentir bien.» Mais s’accrocher à un tel désir ne vous rendra que malheureux.

Prise de conscience d’un désir fixe: Exemple: Je veux perdre cinq kilos. Je mange sans la pleine conscience parce que je veux que les autres m’admirent.

Prise de conscience de s’accrocher: Parce que je veux de l’attention, je sais très bien que je n’ai pas perdu de poids, ce qui me rend malheureux et en colère contre moi-même.

Prise de conscience de lâcher prise: Si je n’ai pas de désir, je ne me morfondrai pas de déception. J’ai le contrôle sur ce que je veux absolument obtenir et je comprends comment mon désir acharné d’être mince me rend vraiment malheureux. Mon corps, tel qu’il est, n’est pas responsable de mes émotions. C’est mon besoin d’impressionner les autres qui crée mon insatisfaction. Si je veux être heureux et manger mieux en pleine conscience, je dois choisir de lâcher prise sur mon désir d’impressionner, qui nourrit vraiment mon obsession de perdre du poids.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

lâcher prise sur les régimes

Créez un acte personnel et symbolique pour entamer le processus du lâcher-prise. Une cliente s’est écrit une lettre pour décrire ses idées irréalistes et destructrices de régime et son désir de rajeunir son corps. Elle a pris la lettre, l’a pliée en forme de bateau, s’est dirigée vers le lac, l’a mise sur l’eau et l’a poussée jusqu’à ce qu’elle vogue au loin. Plus tard, dans les moments inévitables où elle était tentée de retourner à ses régimes suivis sans la pleine conscience, elle s’est imaginée pousser son petit bateau au large. Elle s’est souvenue de sa main qui le poussait. Créez votre propre geste symbolique pour vous aider dans les moments qui menacent votre capacité à lâcher prise de votre désir de suivre un régime.
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Perception des six sens

 

Ceux d’entre vous qui pratiquent la méditation consciente croient que nous avons six sens, et non cinq. En plus des cinq sens évidents (vue, ouïe, odorat, goût et toucher), des gurus de la conscience croient que l’organe sensoriel le plus important est l’esprit. Votre esprit est essentiel pour vous aider à comprendre, à décrire et à interpréter ce que vous ressentez. Votre «sixième sens», ou votre esprit, est alerté par tous vos sens étroitement reliés ensemble et il interprète ce qui arrive. C’est pourquoi, afin de saisir une expérience dans sa totalité, il faut utiliser autant de sens que possible.

L’inconscience est comme l’état que votre pied ressent lorsqu’il devient engourdi. Il n’y a aucune sensation. L’engourdissement croissant dans votre pied sert à vous aviser du besoin de bouger pour restaurer la circulation. Le contraste entre l’inconscience et la conscience est comme votre pied engourdi ou actif. Au début, vous ne vous rendez pas compte que vous ne sentez rien, mais éventuellement l’absence de sensation devient inconfortable. De même, vous avez besoin de tous vos sens pour être conscient afin de manger judicieusement.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

repas sensoriels

Prenez un repas dans un restaurant ethnique ou préparez une recette d’une culture différente de la vôtre. Cela vous obligera à regarder au-delà de ce qui est évident et familier afin de voir ce que vous ne remarqueriez pas normalement. Si vous cuisinez le repas, choisissez une recette avec des épices exotiques. Sentez-les et savourez l’expérience. Cuisiner une nouvelle recette vous aide à sortir de votre routine. Rappelezvous que le changement est une bonne chose.

Si vous décidez de manger à l’extérieur, choisissez un restaurant qui éveillera tous vos sens. (Note: pour plusieurs personnes, les mets asiatiques sont peut-être trop familiers pour que cet exercice soit fait correctement.) Par exemple, la cuisine éthiopienne peut vous inciter à rompre vos habitudes alimentaires typiques. Au lieu de vous servir d’ustensiles, la nourriture est ramassée avec un injera, un pain sans levain qui a plutôt la forme d’une crêpe. Utiliser vos doigts pour porter la nourriture à votre bouche crée une expérience tactile à nulle autre pareille. De plus, dans certaines cultures asiatiques, il est normal de laper la soupe bruyamment. Même si manger avec autant de bruit est tabou dans la culture américaine, laper ajoute une autre dimension à l’expérience de ce que vous mangez.

UTILISEZ VOTRE ODORAT

Porter attention aux odeurs est un moyen merveilleux d’améliorer la prise de conscience. Votre système olfactif est relié directement à votre cerveau. Contrairement à d’autres sensations, les odeurs vont directement à votre cerveau et sont enregistrées immédiatement, sans être interprétées. C’est pour cette raison que les odeurs peuvent éveiller votre esprit rapidement et directement.

Par exemple, lorsque vous entrez dans une école primaire ou un cabinet de médecin, vous savez immédiatement où vous êtes par l’odeur distincte. L’odeur peut être tellement familière que vous pouvez être submergé par des émotions et des souvenirs rattachés à cette odeur, comme la peur d’un enfant d’aller voir un médecin.

Vous n’avez même pas à prendre conscience que vous avez perçu une odeur pour qu’elle ait un effet sur votre humeur. Par exemple, une cliente qui avait constamment des troubles de l’alimentation a pris conscience d’un sentiment de léger inconfort chaque fois qu’elle parlait à l’une de ses amies. Elle aimait son amie et ne pouvait pas comprendre pourquoi elle se sentait irritable chaque fois que cette femme était présente. Un jour, elle a vu son amie se servir d’un atomiseur pour se vaporiser de parfum et elle a demandé à sentir l’atomiseur. Elle a été étonnée de constater que le parfum sentait la rose.

Elle a immédiatement fait le lien. Dans son enfance, elle avait passé beaucoup de temps seule dans sa chambre pour éviter les querelles de sa famille. Chaque fois qu’elle quittait sa chambre, elle verrouillait la porte et ouvrait la fenêtre. Il y avait un magnifique rosier directement sous la fenêtre de sa chambre, mais la merveilleuse odeur ne pouvait pas masquer le son de ses parents qui se querellaient.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

connaissez votre nez

Lorsque vous marchez à l’extérieur, portez attention aux odeurs. Choisissez une journée et soyez extrêmement attentif aux odeurs qui vous entourent, les parfums de l’air, des arbres et des plantes. Remarquez les odeurs lorsque vous pénétrez dans une pièce, les parfums que portent les gens, l’odeur des vêtements mouillés par la pluie. Portez une attention particulière à vos réactions émotives à l’odeur de la nourriture. Réfléchissez avec quelle rapidité les odeurs peuvent altérer votre humeur et changer vos pensées. Identifiez quelles odeurs vous rendent de bonne humeur et celles qui vous perturbent.
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Préconisez de manger en pleine conscience

 

Manger en pleine conscience n’est pas seulement une «affaire de fille». C’est le problème de tout le monde. Par contre, jusqu’à un certain point, le fait d’être une femme augmente sensiblement la possibilité que vous souffrirez de désordres alimentaires. Selon certaines études, environ 80 pour cent des femmes en Amérique disent qu’elles ne sont pas heureuses de leur apparence1.

Malheureusement, il est plus fréquent chez les femmes de critiquer et/ou de détester leur corps que de l’aimer. Si vous pouviez entendre ce qui se dit dans n’importe quel groupe de femmes pendant le lunch, vous entendriez probablement des réflexions sur le contenu en gras de leur nourriture, ou vous les entendriez se gronder pour le choix de leur alimentation.

Même si les femmes sont particulièrement vulnérables, les troubles du comportement alimentaire augmentent radicalement chez les hommes aussi. Environ 10 pour cent des personnes qui sont aux prises avec des désordres alimentaires sont des hommes2. D’un point de vue clinique, il n’y a presque pas de différence entre la façon dont les hommes et les femmes expérimentent les troubles du comportement alimentaire. Les problèmes sous-jacents qui mènent à une mauvaise façon de s’alimenter sont presque identiques.

La seule légère différence entre les hommes et les femmes, c’est la façon dont ils expriment leurs préoccupations quant à leur image corporelle. Les femmes, qui ont plus de dépôts de gras pour faciliter la fertilité, sont plus susceptibles d’insister sur la perte du surplus de gras pour devenir plus mince. Les hommes ont des muscles moins gras et, par conséquent, ils ont tendance à insister davantage sur la forme et sur le tonus. Certains chercheurs disent qu’il est plus difficile pour un homme de reconnaître un problème d’embonpoint parce qu’autrefois on croyait que c’était un «problème de femme» blanche de milieu aisé. Cependant, les hommes et les femmes, et les gens de presque toutes les cultures, particulièrement les sociétés de culture occidentale, sont vulnérables aux problèmes alimentaires3.

Quelle est l’importance des messages que les médias diffusent régulièrement, chaque heure, sur le besoin d’être mince? Cela dépend. Il est difficile de ne pas être influencé jusqu’à un certain point par les publicités sur les régimes, les photos retouchées des mannequins, et les reportages incessants sur les pertes et les gains de poids des célébrités. Le message pas très subtil qu’il est essentiel d’être mince pour être heureux semble inévitable. Il est diffusé par presque toutes les télévisions commerciales, et publié dans tous les magazines pour femmes; et il fait subtilement son chemin dans les magazines de santé pour hommes. Les gens qui sont aux prises avec des problèmes extrêmes d’alimentation sans la pleine conscience sont souvent les plus affectés négativement par les images de mannequins anormalement minces et d’hommes à la musculature sculptée. Les personnes qui mangent sans la pleine conscience s’attardent intensément sur le message global qu’il vaut mieux être mince que de se nourrir sainement et de vivre mieux avec la pleine conscience.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

refaçonnez votre culture alimentaire

Pensez à votre vulnérabilité face aux influences de la société. Êtes-vous obsédé par les images ou la publicité dans les magazines de mode? Si oui, jetez-les. Devenez un consommateur critique et éduqué. Lorsque vous regardez des publicités, notez vos réactions émotives et évaluez à quel degré elles sont causées par des messages sexuels subliminaux ou par les corps parfaits qui vendent les produits. Il est étonnant de constater que des mannequins super minces sont utilisés pour annoncer des produits qui n’ont aucun rapport avec la forme physique. Réduisez le pouvoir des messages toxiques qui prônent les régimes. Complimentez les publicités qui utilisent du vrai monde. Redirigez l’énergie que vous utilisez pour nourrir votre haine de vous-même vers une colère à l’intention des médias obsédés par la minceur. N’acceptez pas le message que vous pouvez et que vous devriez changer votre corps. Sachez que vous n’êtes pas seul. Tout le monde est confronté au désir surévalué de la minceur. La directive sociale «Vous devez être mince» est une idéologie difficile à combattre, mais si vous apprenez à manger mieux en pleine conscience, elle aura moins de pouvoir sur vous.

 

1. Costin, 1999; Smolak, Levine et Strigel-Moore, 1996.

2. Costin, 1999.

3. Costin, 1999.


DEUXIÈME PARTIE

Conscience du corps

Votre corps est précieux. C’est lui qui vous mènera à l’éveil. Traitez-le avec bienveillance… Maintenir le corps en bonne santé est un devoir… sinon, nous ne pourrons pas garder notre esprit fort et libre.

– BOUDDHA

[image: image]
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Méditation: étudiez avec attention les signaux de votre corps

 

La méditation est une façon d’entrer en vous-même. C’est comme placer une lampe de poche à l’intérieur de votre esprit pour illuminer votre monde intérieur. Quand vous méditez, un des buts est de calmer votre corps et d’apaiser votre esprit. Un autre but est de reconnecter votre esprit et votre corps afin qu’ils forment un tout unifié.

Il est très important de créer une complétude entre le corps et l’esprit pour les personnes qui ont des problèmes du comportement alimentaire. Afin de reconnaître les signaux que le corps envoie à l’esprit, vous devez permettre à la communication entre vos pensées et votre corps de circuler librement, sans obstruction. Parfois, les gens accordent plus d’importance à l’un qu’à l’autre, ce qui peut mener à une séparation inutile entre l’esprit et le corps.

Quand ils font un travail physique peu exigeant, les gens «ressentent» ou apprécient rarement leur corps. Il est plus courant de porter attention à votre corps seulement lorsque vous vous sentez malade. Par exemple, quand vous avez un rhume, vous remarquez peut-être que votre sens du goût et de l’odorat disparaissent instantanément. Quand vous allez mieux, vous ressentez de nouveau que votre corps fonctionne normalement. La méditation aide les gens à faire face aux difficultés et à la souffrance en leur enseignant à se concentrer sur leurs pensées et sur leurs émotions. Cela les aide à ralentir suffisamment pour prendre conscience du processus de leurs pensées et des divers comportements de leur corps. Plus important, cela les aide à apprendre à relaxer. Selon le principe psychologique de «l’inhibition réciproque» développé par Joseph Wolpe1, il est impossible de relaxer et d’être tendu en même temps. La méditation est une façon de «dé-stresser» et de calmer votre monde intérieur.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

se reconnecter à son corps

1. Voici un exercice pour apporter la tranquillité. C’est une des nombreuses techniques de méditation pour trouver une paix intérieure apaisante et réconfortante, et de la perspicacité. Ayez-y recours lorsque vous avez de la difficulté à faire des choix alimentaires sains et conscients, ou lorsque vous vous sentez submergé par les émotions. D’abord, trouvez une position qui vous permet d’être à la fois confortable et alerte. En général, cela veut dire vous asseoir ou vous étendre, mais assurez-vous de permettre à votre corps de se sentir naturellement à l’aise.

2. Prenez plusieurs respirations profondes et relaxez. N’oubliez pas de continuer de respirer profondément.

3. Commencez par ressentir dans votre corps les endroits qui sont en contact avec d’autres choses. Par exemple, sentir le coussin sur lequel vous êtes assis, vos pieds qui reposent au sol, vos vêtements qui touchent à votre peau. Soyez conscient de votre posture.

4. Dirigez votre attention sur vos pieds. Premièrement, contractez puis détendez les muscles de vos pieds et de vos orteils, et prenez conscience de leur sensation.

5. Maintenant, dirigez votre attention lentement vers vos jambes, vos genoux, jusque vers les cuisses. Contractez puis détendez les muscles de vos jambes et de vos cuisses.

6. Contractez puis détendez vos fesses et vos hanches.

7. Contractez puis détendez les muscles de votre estomac et de votre ventre.

8. Contractez puis détendez votre poitrine et vos épaules.

9. Contractez puis détendez les muscles de vos bras.

10. Contractez puis détendez vos mains et tous vos doigts, jusqu’au bout…

11. Maintenant, continuez avec votre visage. Contractez puis détendez les muscles de votre visage. Remarquez la sensation de votre langue à l’intérieur de votre bouche, le poids de vos paupières, la lourdeur de votre cou. Relaxez votre front en le contractant et en le détendant. Faites la même chose pour votre cuir chevelu. Examinez lentement chaque partie de votre corps, et remarquez les endroits où il y a de la tension. Puis, relâchez ces muscles et détendez-vous.

12. Si vous avez besoin d’aide, procurez-vous un CD de relaxation musculaire progressive afin de vous guider tout au long de la relaxation progressive.

Lorsque vous aurez terminé cet exercice et que vous serez totalement détendu, vous serez en contact avec ce que vous ressentez quand votre corps est au repos. C’est là une information précieuse. Vous pouvez l’utiliser pour vous aider à éliminer l’anxiété nerveuse qui éveillerait en vous la tentation de manger sans la pleine conscience.

 

1. Wolpe, 1958.
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Relâchez la tension musculaire par la respiration consciente

 

La conscientisation vous incite à faire davantage quelque chose que vous faites déjà sans aucune pensée ou planification quelconque. Respirez seulement. Être conscient signifie porter attention à la façon dont vous inspirez et expirez au lieu de respirer inconsciemment. Lorsque vous essayez de reprendre le contrôle de votre esprit et de votre corps, vous concentrer sur votre respiration est l’un des moyens les plus faciles et les plus importants que vous pouvez pratiquer. Il est vivement recommandé que vous continuiez à être attentif à votre respiration!

Pourquoi la respiration est-elle si importante? Parce qu’une respiration profonde augmente la quantité d’oxygène dans votre cerveau et dans votre circulation sanguine, ce qui permet des pensées plus claires et un meilleur lien avec votre corps. De plus, lorsque vous êtes conscient d’inspirer et d’expirer, vous vivez dans le moment présent plutôt que de le repousser au loin. Respirer est la base même de la vie. Si vous ne respirez pas, vous cessez de vivre.

Le signe le plus évident d’anxiété ou d’inconfort chez une personne se manifeste par une respiration qui arrête soudainement. «Je retiens mon souffle» est une expression utilisée quotidiennement. Cela veut dire: «Je dois arrêter, attendre et voir si tout va bien». Globalement, porter attention à votre respiration vous aide à être conscient du moment présent et à être en contrôle de la façon dont vous vous sentez pendant ce moment.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

faites une pause

Cet exercice présente une technique pour reconnecter instantanément votre esprit à votre corps. Il est facile à faire et déclenche immédiatement une réaction d’apaisement. Essayez de le faire plusieurs fois par jour. Utilisez-le pour prendre trois minutes de mini-vacances de vos soucis.

1. Trouvez une posture confortable.

2. Portez attention à votre corps, à la façon dont toutes les parties de votre corps se sentent.

3. Relaxez, sentez votre corps devenir plus léger.

4. Consacrez votre attention à votre respiration. Restez conscient. Observez.

5. Respirez profondément de l’intérieur de l’abdomen. Mettez vos mains sur votre abdomen et assurez-vous que votre ventre gonfle lorsque vous inhalez, et rentre lorsque vous exhalez. Cela s’appelle la «respiration abdominale».

6. Imaginez que vous avez un ballon dans votre ventre. Lorsque vous inspirez, imaginez que le ballon gonfle et pousse votre ventre vers l’extérieur.

7. Remarquez le rythme de votre respiration, elle va et vient. Portez attention à l’air qui passe par votre nez.

8. Poursuivez votre respiration, n’essayez pas de la modifier.

9. Si vous avez de la difficulté à empêcher votre esprit de vagabonder, comptez chacune de vos expirations. Un chiffre pour chaque respiration. Lorsque vous arrivez à dix, recommencez ou comptez à rebours. Sentez la différence en comptant les inspirations et les expirations.

10. Vous pouvez aussi ne pas compter et porter attention aux muscles qui produisent la respiration.

11. Portez attention à la façon dont vous respirez dans différentes situations, comme lorsque vous marchez, courez, faites l’amour, que vous êtes soulagé, heureux, triste ou fatigué.

12. Pendant que vous faites cet exercice, en plus d’enlever la tension dans votre corps, vous ne pouvez pas penser à quoi que ce soit d’autre qui pourrait vous affecter durant ce temps.
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Prendre conscience du mouvement

 

Prenez conscience de la façon dont bouge votre corps. Manger est l’élément essentiel qui permet à votre corps d’être en action. Prenez conscience que le bon fonctionnement de votre corps dépend de votre consommation de nourriture. Servezvous de votre besoin de bouger et de votre niveau d’énergie comme d’une mesure pour connaître la quantité de nourriture dont vous avez besoin pour maintenir votre corps en action.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

portez attention au fait de bouger en pleine conscience

Faites une étude d’observation de votre corps et de ses mouvements. Choisissez une semaine et consacrez-la à prendre des notes sur la façon dont votre corps interagit avec le monde. Observez votre corps comme si vous le regardiez dans un film, et du point de vue du personnage principal.

• Vous n’avez rien à faire de particulier, simplement regarder et observer vos mouvements naturels.

• Observez la façon dont vous mangez pendant les repas. Prenez-vous de petites bouchées ou vous empiffrezvous? Mangez-vous lentement ou rapidement? Mangezvous un seul ingrédient à la fois ou mélangez-vous les aliments ensemble?

• Observez la façon dont vous êtes assis. Êtes-vous affaissé sur la chaise ou vous croisez-vous les jambes? Êtes-vous assis sans bouger ou vous déplacez-vous constamment? Êtes-vous calme, ou est-ce que votre pied s’agite? Combien de temps votre corps peut-il rester sans bouger?

• Observez la façon dont vous bougez en marchant. Gesticulez-vous? Vous tenez-vous très près de la personne à qui vous parlez? Touchez-vous les autres quand vous parlez? Où dirigez-vous votre regard, où mettez-vous vos mains, parlez-vous fort? Quels messages vos expressions non verbales envoient-elles aux autres?

• Observez la façon dont votre corps peut s’affirmer et être activement impliqué à bouger dans l’univers. Concentrezvous et prenez conscience de vos moments très énergiques et dynamiques, comme courir, lancer, crier, pratiquer un sport, faire l’amour.

• Observez la façon dont votre corps vous transporte. Appréciez la sensation de marcher. Concentrez-vous sur la façon dont bougent vos jambes, leur rythme, leur vitesse et leurs enjambées.

• Observez la façon dont se détend votre corps. Concentrez-vous sur la façon dont vous étirez et bougez vos bras et vos jambes, et comment vous tournez votre cou.

• Observez la façon dont vous vous étendez. Vous couchez-vous sur le ventre, vous tournez-vous dans le lit, changez-vous de côté ou restez-vous immobile, sans bouger?

• Observez la façon dont vous gardez l’équilibre. Est-ce que votre corps doit faire des efforts pour se maintenir en équilibre? Prenez conscience des fois où vous changez votre poids de côté et où vous vous appuyez sur quelque chose.

• Observez les sensations intérieures qui accompagnent vos mouvements. Que ressentez-vous dans vos articulations et vos muscles? Quand vous font-ils mal? Quand sont-ils en forme?

Considérez votre corps des points de vue micro et macro. Imaginez la nourriture que vous mettez dans votre bouche et qui se rend dans votre estomac, qui se convertit en énergie et que vos nerfs utilisent pour envoyer des signaux afin de faire bouger votre corps. Pensez à la façon dont une action, comme manger, affecte les autres mouvements de votre corps.
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Soyez conscient des conséquences

 

Malheureusement, s’alimenter sans la pleine conscience peut causer une multitude de problèmes de santé. Les gens qui ont des problèmes d’alimentation connaissent souvent les risques physiques que cela peut entraîner, mais ils ont tendance à éviter d’y penser. Le déni, l’évitement ou l’attribution des conséquences négatives à d’autres causes font partie de la manière dont les personnes font face aux risques de manger sans la pleine conscience.

Pour éviter de tomber en état d’inanition, le corps a besoin d’environ 1200 calories par jour1. En d’autres termes, c’est le nombre de calories pour assurer les fonctions de base de votre corps: cligner des yeux, respirer, dormir, faire circuler le sang, faire battre le cœur. Cela n’inclut pas les activités comme marcher, s’asseoir, réfléchir et autres qui demandent beaucoup plus de calories. Quand vous manquez de vitamines et de minéraux essentiels, votre corps lutte pour garder son équilibre. Se priver de nourriture de façon inconsciente et la fluctuation de l’ingestion d’aliments sont particulièrement dangereux, car les dommages internes sont souvent invisibles à l’œil nu. Se priver sévèrement de nourriture de façon chronique est un des troubles psychologiques les plus mortels. La conséquence extrême de la sous-alimentation chronique et des troubles de l’alimentation est la mort2.

Jessica a ignoré les conséquences de son alimentation chaotique et prise sans la pleine conscience jusqu’au moment où elle a reçu les résultats d’un examen médical de routine. Le médecin s’est dit préoccupé par sa haute pression et la croissance astronomique de son taux de cholestérol. Jessica savait très bien qu’elle avait le souffle court après un exercice physique, mais elle en attribuait la cause à d’autres facteurs que ses mauvaises habitudes alimentaires. Après l’alarme sonnée par son médecin, il lui fut difficile de continuer d’ignorer les avertissements. Jessica a finalement décidé de s’occuper de sa santé. Elle a fini par comprendre que si elle ne s’en occupait pas immédiatement, ses problèmes empireraient.

Pour réduire votre comportement inconscient, pensez aux conséquences physiques possibles d’une alimentation restreinte ou d’une alimentation excessive. Apprenez à déceler les signaux de détresse de votre corps. Apprenez à éviter de vous juger trop sévèrement et soyez conscient des résultats. Remarquez la différence entre juger et prédire les conséquences physiques. «J’ai mangé tout le bol de croustilles! Comment ai-je pu être si stupide?» plutôt que «Si je me gave de toute cette malbouffe, cela aura des conséquences très malsaines pour mon corps et je m’en voudrai de l’avoir fait.» Ou «Je me sens si faible» plutôt que «Manger presque rien est douloureux et très éprouvant pour mon corps. Quand je fais cela, j’accrois le risque de nuire encore plus à mon corps.»

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

soyez conscient de votre corps

Prenez du recul, observez et devenez conscient des sensations dans votre corps. Arrêtez-vous également aux conséquences d’une alimentation prise sans la pleine conscience. Notez la fréquence mensuelle des réactions physiques suivantes que vous ressentez.

• Faiblesse

• Fatigue chronique

• Blessures qui ne guérissent pas

• Coupures ou bleus

• Incapacité à vous concentrer

• Maux de tête

• Palpitations cardiaques

• Maux d’estomac

• Gaz

• Maux de gorge

• Vomissement de sang

• Dents sensibles

• Constipation

• Gonflement

• Déshydratation

• Peau sèche

• Cicatrices sur les doigts après vous être fait vomir

• Muscles endoloris

• Os facilement fracturés

• Menstruations irrégulières

• Crampes

• Rhume

• Manque d’énergie

• Évanouissement

• Étourdissement

• Problèmes intestinaux

 

1. Sandbeck, 1993.

2. Crow, Praus et Thuras, 1999.
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Oubliez votre ancien et/ou votre futur corps

 

Ruminer sur votre apparence corporelle quand vous étiez au secondaire, au collège, ou avant d’avoir un enfant ne fait qu’augmenter la souffrance et l’alimentation vécue sans la pleine conscience. Vous perdez votre temps à regretter la disparition de votre «ancien» corps. La pensée consciente accepte le changement et n’approuve pas qu’on s’attarde au passé. Bouddha nous a dit que «tout change, rien ne reste inchangé».

Les gens au régime sont notoirement coupables de s’accrocher à l’image de leur «futur» corps. Par exemple, Élaine s’est mise au régime pour perdre du poids en vue de son mariage. Elle s’imaginait constamment descendre l’allée dans un corps plus mince. Trois semaines avant son mariage, elle a paniqué, n’ayant pas atteint son corps de rêve. Elle passait plus de temps à penser à ce qu’elle «devrait» avoir l’air dans sa robe de mariée et à son échec de ne pas avoir le poids désiré qu’à penser à son mariage. Ses pensées négatives à propos de son régime l’ont empêchée de goûter à son bonheur de se marier bientôt. Quand on n’apprécie pas et n’accepte pas son corps actuel, cela signifie qu’on s’accroche au passé ou qu’on se projette dans l’avenir, deux attitudes qui éliminent assurément le moment présent.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

soyez conscient des miroirs

Abandonnez les anciennes images et les images imaginaires de vous et devenez présent à ce que vous êtes maintenant. Efforcez-vous de trouver au moins une partie de votre corps que vous pouvez accepter et aimer en ce moment. Regardez-vous dans une glace et décrivez-vous à voix haute. Restez devant le miroir aussi longtemps que vous le pourrez. Cela peut être aussi court que quelques minutes ou aussi long qu’une demi-heure. L’idée est de continuer à vous regarder au-delà de votre niveau de confort habituel. Si vous avez fortement envie de vous détourner, si vous vous sentez idiot ou inconfortable, prenez conscience de votre réaction. Prenez note de l’interaction complexe des quatre piliers de la conscience, l’attention de votre esprit à ce que vous ressentez et à ce que vous pensez de votre corps. À moins d’une occasion spéciale, vous ne vous attardez pas suffisamment pour vraiment étudier votre apparence. Les jours où rien ne va, vous pouvez ne pas voir l’éclair dans vos yeux ou l’éclat rosé de votre teint. Aux fins du présent exercice, commencez par une partie de votre corps, par exemple vos mains ou votre cou, puis attirez votre attention consciente sur votre image globale. Utilisez toutes vos capacités d’observation.

Une de mes clientes a décrit ainsi sa réaction à cet exercice: «Dans le passé, je trouvais pénible de me regarder dans un miroir. C’était comme lorsqu’on s’aperçoit dans une vitrine de magasin et que votre œil va directement à cette partie de votre corps que vous haïssez pour vous assurer que vous la haïssez toujours. Dans mon cas, les miroirs équivalaient à placer un projecteur sur mes cuisses. J’ignorais tout le reste et je me concentrais sur la partie de mon corps que je détestais le plus, mes cuisses.

«Par contre, pour cet exercice du miroir, j’ai laissé tomber l’autocritique et je me suis concentrée sur l’observation consciente. Je me suis décrite en détail: J’ai des cheveux bruns bouclés qui tombent sur mes épaules, ils sont pâles avec des mèches blondes. J’ai pris conscience de la texture lisse de ma peau et de la température des différentes parties de mon corps. J’ai ressenti la rudesse de mes paumes, j’ai remarqué la teinte de mes lèvres. J’ai commencé à utiliser des mots inconscients comme grosse puis d’autres mots plus appropriés comme courbé, droit et ovale pour décrire mes formes. J’ai porté attention à l’odeur de mes vêtements et à l’arôme de mon parfum. J’ai été tentée d’utiliser des qualificatifs négatifs et positifs comme joli, laid et beau et des raccourcis comme mince et gras. L’exercice m’a aidée à consciemment rediriger le projecteur que je redoutais auparavant loin de mes cuisses, pour me voir en entier, comme je suis, sans porter de jugement.»

Si votre esprit tend à revenir sur le passé en pensant ou en imaginant ce dont vous aviez l’air alors, ou s’il saute vers l’avenir et ce dont vous souhaitez avoir l’air, ramenez-vous à l’ordre. Fermez les yeux et recommencez. Voyez-vous comme vous êtes dans le moment présent.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

acceptez-vous comme vous êtes présentement

Cet exercice consiste à choisir de vous accepter tel que vous êtes en ce moment même et à prendre verbalement l’engagement de le faire. Il insiste sur le fait de «lâcher-prise» sur votre désir de modifier radicalement votre corps. Lisez les affirmations suivantes à voix haute ou souvenez-vous-en au moment de prendre des décisions difficiles sur ce que vous allez manger ou lorsque vous vous sentez coupable de ce que vous avez déjà mangé.


Affirmations d’acceptation
d’une alimentation en pleine conscience

Esprit

• J’accepte que mes inquiétudes sur mes habitudes alimentaires et mon poids créent une détresse émotionnelle, un inconfort et une souffrance dans ma vie.

• Je choisis d’accepter mon corps et mon poids tels qu’ils sont en ce moment.

• Mon engagement de m’accepter est un choix que moi seul peux exercer.

Corps

• J’accepte que mon bagage génétique ait une forte influence sur la forme de mon corps et sur mon poids.

• J’accepte qu’il soit important pour moi de manger mieux en pleine conscience afin de vivre en santé.

Pensées

• Accepter mon corps et mon poids ne signifie pas que je les «juge» parfaits.

• L’acceptation vient de mon moi intérieur. Je ne la cherche pas à l’extérieur de moi.

Émotions

• J’accepte que ma valeur ne soit pas déterminée par mon poids ou mes formes, mais plutôt que ma valeur soit déterminée par ce que je suis en tant que personne entière.

• L’acceptation inclut que je rejette les messages culturels et sociaux que je reçois à propos du poids.
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Se vêtir avec la pleine conscience

 

Tous les matins, Julie se levait à 5 heures pour arriver au travail à 8 heures. En moyenne, elle gaspillait deux heures par jour à s’habiller. Cette tâche en apparence facile était un cauchemar quotidien. Une paire de pantalons un peu serrés ou un ensemble qui lui «donnait l’air d’être grosse» la mettait de mauvaise humeur pour le reste de la journée et déclenchait une orgie incontrôlable de nourriture. En s’habillant, elle avait honte, était frustrée et irritée, se sentait laide et sans valeur. Choisir ses vêtements lorsqu’elle avait ses menstruations était encore plus difficile. Elle interprétait la rétention d’eau normale comme une augmentation de poids.

Les gens qui ont des problèmes d’alimentation passent souvent des heures à chercher le vêtement «qui ne leur donne pas l’air d’être gros» et ils sont obsédés par la taille des vêtements. Si votre humeur dépend d’un chiffre, vous êtes tombé dans un piège bien dangereux. Les tailles ne sont pas uniformes et varient d’un styliste à l’autre. La même femme peut porter un pantalon taille 8 d’une marque et taille 12 d’une autre.

La première chose qu’Amanda a faite dans son rétablissement de la sous-alimentation a été de se débarrasser de ses «jeans malades». Ces jeans lui allaient bien quand elle se privait de nourriture. Elle se torturait en les sortant du placard et en les utilisant pour mesurer à quel point elle avait «engraissé». Cela déclenchait une alimentation sans la pleine conscience et entraînait des pensées négatives à son égard.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

se vêtir pour ressentir de belles émotions

1. Choisissez des vêtements confortables et élégants. Achetez des tissus doux et confortables, comme le coton et le lin, au lieu des tissus plus rigides et empesés; optez pour des pantalons de laine au lieu de spandex et de jeans serrés, de jupes courtes ou de collants. Portez des vêtements qui sont confortables. N’achetez pas de vêtements serrés.

2. Choisissez un ensemble «je me sens vraiment bien et je parais bien». Portez-le les jours où vous vous sentez très vulnérable à une alimentation sans la pleine conscience ou quand vous vous sentez mal dans votre corps. Réservez cet ensemble pour les journées où vous en aurez besoin.

3. Si vos vêtements vous semblent serrés, souvenez-vous que cela ne veut pas nécessairement dire que vous avez pris du poids. Notre poids varie chaque jour, et c’est normal. La quantité d’eau absorbée et les changements de température peuvent entraîner de légères modifications de poids.

4. Étudiez les différentes lignes de vêtements. Identifiez les couturiers dont les vêtements tombent naturellement sur vous. Limitez-vous à ceux-ci.

5. Concentrez-vous plus sur la façon dont le vêtement vous va plutôt que sur sa taille. Personne d’autre que vous ne peut voir les étiquettes.

6. Consacrez plus de temps à mettre d’autres parties de votre corps en valeur, comme les cheveux, le maquillage, les bijoux; achetez des couleurs qui avantagent votre peau et vos yeux.
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La faim: écoutez consciemment votre corps

 

Le fait de sentir si vous avez faim ou si vous êtes rassasié est une habileté essentielle à une alimentation en pleine conscience. Lorsque les gens restreignent leur alimentation ou mangent trop, ils deviennent habitués à l’impression d’avoir faim ou d’être rassasiés au point où ils ne sont plus conscients de leur véritable appétit. Ou encore, ils se forcent à ignorer les signaux de faim qui se manifestent. Vous ne pouvez faire cela qu’un certain temps avant que votre corps ne vous inonde de signaux que vous ne pouvez pas ignorer. Être conscient d’avoir faim signifie que nous savons quand notre corps a besoin d’être nourri.

Par exemple, Amy ignorait les signaux de faim de son corps depuis si longtemps qu’elle ne pouvait plus dire si elle était rassasiée ou non. Elle a dû réapprendre à identifier sa faim en faisant appel à un horaire. En premier lieu, elle a standardisé et réorganisé son alimentation. Elle l’a fait avec une nutritionniste et un médecin qui ont déterminé ce qu’elle devrait manger. Son nouveau menu était composé d’aliments riches en vitamines et minéraux, de collations qu’elle aimait et d’aliments qui plaisaient à ses sens, et qui lui procuraient tous l’énergie dont son corps avait besoin. Quand Amy a su s’alimenter en pleine conscience, elle a vu combien son ancien sandwich «diète» était froid, ennuyeux, fade et sec. Quand elle le mangeait, elle était toujours insatisfaite et affamée. Lorsqu’elle a ajouté une tranche de fromage, de la laitue, des poivrons, des tomates et une sauce à salade à faible teneur en gras à son maigre sandwich à la dinde, elle l’a savouré. Elle a commencé à observer la relation entre ses émotions, ses pensées et la nourriture.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

identifier la faim

Quand vous vous apprêtez à manger, demandez-vous: «Est-ce que j’ai vraiment faim?» À tout le moins, méditez sur ces questions: «Ai-je besoin de manger ou est-ce que je veux simplement manger?» «Manger ceci est-il un exemple d’alimentation en pleine conscience ou non?» Attendez au moins dix minutes avant de donner votre réponse. Écoutez votre corps. Apprenez à reconnaître les signes physiques annonciateurs de votre faim. Si votre estomac gargouille, c’est le signal d’une véritable faim physique. Parfois, l’envie de manger peut cependant se manifester de façon plus subtile, par des signaux confus comme le manque de concentration et un changement d’humeur. Apprenez à reconnaître les vrais signaux de votre corps. Le texte qui suit vous donnera les grandes distinctions entre la faim physique réelle et la faim émotive sans la pleine conscience.

LA FAIM PHYSIQUE RÉELLE

La faim consciente existe quand votre estomac gargouille; quand vous respectez votre planification alimentaire pour la journée; quand vous prenez plusieurs repas au cours de la journée plutôt qu’un seul énorme repas; quand vous mangez des repas équilibrés et nutritifs; et quand vous mangez parce que vous savez que vous avez faim.

LA FAIM ÉMOTIVE SANS LA PLEINE CONSCIENCE

Vous réagissez à une faim émotive sans la pleine conscience quand vous mangez en réaction à votre état émotif; quand vous mangez même si vous n’avez pas faim parce que les aliments ont bon goût; quand vous mangez simplement parce que la nourriture est là; quand vous mangez parce que vous êtes blasé, que vous êtes en colère ou fatigué; ou quand vous continuez à manger même si vous êtes rassasié.
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La pesée consciente

 

Chaque matin, Becky se déshabillait, montait sur la pointe des pieds sur le pèse-personne et attendait nerveusement le verdict. Elle se pesait deux fois juste pour confirmer le chiffre. Parfois, elle se pesait trois fois par jour. Becky a décidé de se débarrasser pour de bon de cet objet. Elle se décrivait comme une «accro du pèse-personne» et a décidé d’arrêter d’un seul coup. Après un mois sans pèse-personne, elle a découvert qu’elle était beaucoup plus en harmonie avec son corps. Sans repères chiffrés, elle a dû se fier à ses sensations intérieures. Il était essentiel qu’elle sache comment prendre conscience de l’état de son corps. Au total, elle s’est moins attardée à la nourriture, aux calories et aux chiffres. Mieux encore, elle a réduit son niveau d’anxiété chaque matin et gagné du temps pendant sa journée.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

banissez le pèse-personne, pourquoi se peser?

Banissez le pèse-personne. Cachez-le, détruisez-le, donnez-le ou masquez les chiffres. Une approche consciente signifie que la valeur numérique de votre poids ne veut rien dire. Le poids ne représente qu’une seule partie de votre corps et ignore totalement si vous vous sentez bien, ou comment fonctionne votre corps à un poids donné. Adoptez une approche holistique à propos de votre corps.

Si vous êtes incapable de vous éloigner de votre pèsepersonne ou si vous savez que vous ne pourrez pas résister à la tentation de vous peser quand vous en verrez un, utilisez des techniques conscientes quand vous vous pesez. Méditez, respirez, soyez conscient du geste de monter sur le pèse-personne. Soyez à l’écoute des émotions et des idées qui vous habitent quand vous vous pesez. N’essayez pas d’ignorer vos émotions; au contraire, acceptez-les et essayez de voir l’influence qu’elles ont sur votre façon consciente ou inconsciente de manger. N’oubliez pas que le poids n’est qu’un chiffre qui dit quel effort la gravité doit faire pour vous garder ancré à la terre. Sur la lune, vous pèseriez beaucoup moins. Ce n’est qu’un nombre. Ne lui donnez pas le pouvoir de vous déprimer.
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Les fringales conscientes

 

Après un repas santé, Jeff a eu une fringale de sucre. Toute la journée, il a pensé manger de la crème glacée, mais cela ne faisait pas partie de son «régime», alors il a fait le tour de la cuisine pour trouver un substitut. Après un bol de céréales, plusieurs poignées de croustilles et une pomme, il a finalement mangé un bol de crème glacée aux brisures de chocolat. Une approche en pleine conscience aurait donné à Jeff la permission de manger ce dont il avait vraiment envie. Après avoir tenté de satisfaire sa fringale avec d’autres aliments, il a quand même mangé la crème glacée. Les céréales, les croustilles et la pomme ont ajouté beaucoup plus de calories qu’il n’en aurait consommées s’il avait mangé la crème glacée au moment où il est devenu conscient qu’il en voulait.

Quand vous avez une fringale pour un aliment en particulier, il est probable que votre corps vous envoie un S.O.S. Essentiellement, une fringale est un message de votre corps qui vous dit non pas ce que vous «voulez» mais ce dont vous avez peutêtre «besoin». Si vous avez une fringale de hamburger, il est probable que votre corps a besoin de protéines ou de gras. Si vous avez une fringale de sucre ou de fruit, votre corps pourrait avoir besoin de sucre. Les fringales sont le résultat d’un manque. Généralement, nous voulons ce que nous ne pouvons pas avoir. Si c’est permis, vous n’insisterez pas pour l’avoir. Être conscient, c’est lâcher prise sur le désir et les fringales. L’idée est de donner à votre corps juste assez de ce qu’il veut. Parfois, manger un petit carré de chocolat peut satisfaire le besoin de sucre aussi bien qu’une tablette entière. Par contre, si vous avez une fringale pour une tablette complète, mangez-la avec plaisir et en pleine conscience.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

être conscient des fringales

1. Quelle est votre fringale habituelle? Si c’est le chocolat, cherchez une façon en pleine conscience de la satisfaire. Ayez à portée de main une mini-friandise ou une poignée de Hershey Kisses pour satisfaire votre fringale. Apportez de la nourriture avec vous. Si vous avez un plan, vous serez moins susceptible de perdre le contrôle.

2. Souvenez-vous de l’adage: «Ce à quoi vous résistez persiste». Abordez les fringales de façon consciente.

Que vous suggèrent vos fringales sur votre façon de manger? Votre désir de manger indique-t-il que vous vous privez trop de nourriture? Vos fringales suggèrent-elles que vous cherchez une forme de réconfort? Découvrez la signification de vos fringales et trouvez des façons saines d’y répondre. Posezvous les questions suivantes lorsque vous ressentez une fringale pour un aliment en particulier:

• Si je satisfais ma fringale, comment mon corps en sera-t-il affecté?

• Si je satisfais ma fringale, comment mon état d’esprit en sera-t-il affecté?

• Si je satisfais ma fringale, comment l’opinion que j’ai de moi en sera-t-elle affectée?
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Marcher ou courir, «la Voie du Milieu»

 

Les gens qui mangent sans la pleine conscience ont souvent de la difficulté avec leurs habitudes d’exercice, un problème relié de près à leur alimentation et à leur image corporelle. Ils luttent souvent afin de pouvoir maintenir une quantité saine et modérée d’exercice physique dans leur vie. Les problèmes les plus courants résultent d’une activité physique pratiquée de deux façons extrêmes: éviter l’exercice ou en devenir obsédé, et les deux sont susceptibles de créer des problèmes. Par exemple, une femme a su qu’elle avait perdu le contrôle de ses habitudes d’exercice physique lorsqu’elle est devenue incapable de sauter une séance, même pour une journée. C’était toujours sa plus grande priorité, malgré d’autres événements importants dans sa vie. L’exercice dominait sa vie et son horaire.

Bouddha a remarqué que des tendances extrêmes surviennent lorsque vous avez de la difficulté à trouver «la Voie du Milieu», ou votre équilibre entre deux extrêmes. Une vie en pleine conscience est une approche pragmatique et flexible pour trouver ce qui fonctionne pour vous. Il ne s’agit pas simplement de cesser des habitudes malsaines, mais aussi de trouver d’autres activités physiques positives. Il est essentiel d’identifier ce qui fonctionne vraiment pour vous afin de faire de l’exercice en pleine conscience.

Par exemple, Alex était toujours remplie de bonnes intentions pour faire de l’exercice, mais elle ne semblait jamais trouver le temps, en raison de sa vie trépidante. Lorsqu’elle recevait sa facture mensuelle du gym, elle la dissimulait sous une pile de papiers pour étouffer sa culpabilité. Elle avait la même réaction lorsqu’elle s’examinait dans le miroir. Lorsqu’elle voyait son ventre saillant et constatait que ses vêtements étaient trop serrés, elle en était morte de honte. Elle jetait un coup d’œil dans le miroir juste assez longtemps pour s’assurer que ses vêtements étaient bien agencés. Elle a affiché une de ses photos d’adolescente sur le réfrigérateur pour se motiver à perdre du poids, mais cette photo ne faisait qu’augmenter l’horrible opinion qu’elle avait de son corps. Elle a subconsciemment entraîné ses yeux à ne pas voir l’image de ce qu’elle était autrefois.

Lorsqu’elle est devenue honnête avec elle-même, elle a compris qu’elle avait beaucoup trop de travail pour aller au gym tous les jours. Elle a cessé de cacher les factures et a fait face à ses émotions. Elle a alors cessé de se sentir coupable et a mis fin à son abonnement. Graduellement, elle a commencé à faire des activités physiques plus compatibles avec son mode de vie. Par exemple, plutôt que de prendre le métro et l’autobus pour se rendre au travail, elle a fait le trajet à pied jusqu’à l’autobus au lieu d’utiliser le métro. Ainsi, elle prenait une bonne marche deux fois par jour. Tout en marchant, elle se concentrait sur les mouvements de son corps et sur toutes les sensations que la marche lui procurait.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

reconnaître que l’on évite l’exercice

1. Écoutez votre corps. Identifiez ce qui est réaliste dans votre vie. Prenez l’engagement de faire des genres d’exercices «réalistes» et suffisants.

2. Commencez lentement et augmentez graduellement. Concentrez-vous à réussir les buts de l’exercice. Une fois que vous avez atteint votre premier but, augmentez très légèrement. «Légèrement» est le mot clé. N’augmentez votre exercice qu’après avoir pleinement maîtrisé le premier objectif. L’erreur la plus commune est d’avoir trop d’attentes à la fois. Rater un but irréaliste et impossible ne fera que bloquer votre motivation. Établir des buts et les atteindre, voilà la meilleure façon de continuer à faire de l’exercice et d’acquérir un sentiment de réussite.

3. Quelles émotions éprouvez-vous lorsque vous pensez à faire de l’exercice? Utilisez cette question pour identifier ce que vous devez changer dans vos routines d’exercice. Si vous êtes blasé, ajoutez de la stimulation en prenant un cours de salsa ou en achetant un CD d’exercice. Si l’aérobie vous fatigue trop, changez pour des exercices à faible impact.

4. Si vous ne pouvez pas vous engager par vous-même à un horaire pour faire de l’exercice, faites-le avec un ami. Si cela est douloureux, ralentissez et faites quelque chose qui convient mieux à votre rythme.

5. Effectuez de petits changements sur une base quotidienne pour vous forcer à bouger plus souvent. Par exemple, stationnez à l’arrière du stationnement, ce qui vous obligera à marcher davantage. Prenez l’escalier au lieu de l’ascenseur.

QUAND FAUT-IL DIRE «ASSEZ»?

Les exercices ne sont pas tous sains. Lorsqu’ils sont faits à l’excès, un comportement normalement sain peut devenir dangereux. Par exemple, l’exercice jouait un rôle important dans la vie de John. Il faisait consciencieusement trois heures d’entraînement par jour après des périodes où il avait trop mangé de façon inconsciente. Cela servait à apaiser son stress et à réduire son angoisse d’avoir consommé un si grand nombre de calories excessives. Par contre, lorsqu’il a vécu la pleine conscience de son corps, ses muscles endoloris et des articulations douloureuses lui ont envoyé un message sans équivoque de cesser de faire trop d’exercice. Il a appris à reconnaître les signaux de son corps pour de l’eau, des protéines et des hydrates de carbone pour s’entraîner avec plus de puissance, et à reconnaître quand son corps disait: «Arrête». La méditation et la relaxation se sont avérés des substituts utiles pour combattre ses envies irrésistibles de trop manger.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

diminuer l’obsession de s’entraîner

1. Consultez un entraîneur professionnel. Demandez-lui de vous aider à établir une routine, et respectez-la. Pour rester honnête, prenez un engagement verbal avec un ami (ou un thérapeute) à propos de votre plan d’exercice équilibré et consciencieux.

2. Analysez-vous. Cette étude vous permettra de découvrir votre façon de faire de l’exercice. Qu’est-ce qui vous motive à en faire? Est-ce un sentiment? Une routine? Pour être en santé? Pour développer votre musculature? Quel est la raison recherchée pour faire de l’exercice?

3. Trouvez des façons alternatives de libérer la tension en plus de l’entraînement.

4. Recourez à des substituts de faible impact. Allez prendre une marche. Pratiquez le yoga, des étirements.

5. Faites l’expérience du contraire de l’entraînement. Relaxez. Reposez-vous. Quand vous vous reposez, soyez attentif à l’expérience.

6. Si votre corps vous dit «Arrête», n’ignorez pas l’avertissement. Votre corps envoie à votre esprit des informations vitales pour prendre des décisions. Faites des choix éclairés.

7. Si des personnes importantes pour vous, comme des entraîneurs ou des conjoints, vous encouragent à trop vous entraîner, parlez-leur. Discutez des réactions de votre corps, de vos blessures et de vos objectifs physiques à long terme.

8. Les athlètes sont particulièrement vulnérables à un excès d’exercice. Plusieurs croient que la perte de poids augmente la performance. Même si cela peut légèrement la maximiser, cet avantage ne durera pas. La nourriture favorise la puissance, la force et la concentration. Consultez un professionnel sur votre désir d’améliorer votre santé et d’augmenter vos performances athlétiques.
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Devriez-vous vider votre assiette?

 

Les bébés en santé sont incapables de manger à l’excès. Les humains, en naissant, savent instinctivement quand ils ont faim et comment pleurer pour dire aux autres leur besoin d’être nourris. Les bébés cessent de manger lorsqu’ils n’ont plus faim. On ne peut pas les forcer à téter ou à finir une bouteille quand ils en ont assez. Cela signifie que nous avons des senseurs biologiques qui nous disent quelle quantité nous devons manger et que manger à l’excès est en partie un comportement appris.

L’une des façons de l’apprendre, c’est à la table, pendant les repas en famille. Les parents de petits enfants leur demandent fréquemment qu’ils «finissent toute la nourriture dans leur assiette». Cela déclenche le comportement, plus tard dans la vie, d’estimer quelle quantité nous mangeons par la quantité qui est déposée devant nous, au lieu de manger autant que nous en avons besoin. C’est une approche sans la pleine conscience.

Si vous mangez toujours ce qui est devant vous, il est probable que vous soyez en difficulté. De nos jours, les portions dans les restaurants sont énormes et ne répondent absolument pas à une façon de manger en pleine conscience. Généralement, des portions gargantuesques de nourriture dans les restaurants encouragent une façon de manger sans cette pleine conscience.

Susan est devenue une mangeuse avec la pleine conscience. Lorsqu’elle sortait pour dîner, elle commençait à changer la façon dont elle évaluait la quantité à manger. Au lieu de manger tout ce qu’il y avait dans son assiette, elle remarquait qu’elle se sentait rassasiée après avoir pris les deux tiers de la portion, et lorsqu’elle n’avait plus faim, elle cessait simplement de manger. Elle a aussi remarqué que, si elle vidait son assiette, elle se sentait bourrée, ce qui était le signal qu’elle n’avait pas mangé en pleine conscience.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

videz en pleine conscience votre assiette!

Expérimentez la grosseur des portions. Au lieu de vider votre assiette, laissez de la nourriture. Voyez comment réagit votre corps. Écoutez les signaux intérieurs pour savoir quand arrêter. Lorsque vous êtes dans un restaurant, mesurez soigneusement la quantité que vous pouvez manger confortablement sans ressentir de pression pour tout avaler.

Si vous vous sous-alimentez et si vous laissez souvent et intentionnellement beaucoup de nourriture dans votre assiette, commencez à écouter votre dialogue intérieur sur la raison pour laquelle vous rejetez la nourriture. Réfléchissez et essayez de comprendre si c’est votre corps ou votre esprit qui émet le signal «Arrêt». Mangez jusqu’à ce que votre estomac soit plein. Portez attention aux signaux que vous envoie votre estomac plutôt que d’écouter votre esprit qui génère des pensées d’autocritique.


TROISIÈME PARTIE

Conscience des émotions

Dans un effort de considération, de discipline et de maîtrise de soi, laissez le sage se construire pour lui-même une île, qui ne sera jamais inondée.

– BOUDDHA

[image: image]
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Affrontez en pleine conscience le comportement alimentaire émotionnel

 

Il y a généralement une émotion en réaction à chaque événement. Tout comme le besoin de devoir classer par catégories ou trier des objets comme des chaussettes, des factures et de l’argent, nous voulons un moyen simple et organisé pour comprendre nos émotions. Il s’ensuit que des personnes ont tendance à classer même les émotions les plus complexes en trois catégories simples: plaisantes, déplaisantes ou neutres.

Les émotions, qu’on appelle aussi des sentiments, sont une myriade de sensations complexes, déroutantes, toujours changeantes, qui peuvent submerger et/ou voiler votre conscience. Les émotions sont comme la température, naturelles et pourtant impossibles à contrôler. Le secret est de prévoir des tempêtes de colère intense ou d’irritabilité, et le vide d’une journée froide passée en solitaire. Protégez votre climat intérieur des conditions extrêmes. Rappelez-vous que les sentiments vont et viennent et changent rapidement, ce qui demande un œil vif et flexible. Donc, ne réagissez pas aux émotions dès qu’elles surviennent, ou avant de comprendre exactement ce qu’elles cachent. Les émotions sont extrêmement éphémères. Nous en avons la preuve en pensant à la façon dont notre mémoire a tendance à fonctionner. Par exemple, pensez à une chose qui vous a vraiment mis en colère dans le passé. Aujourd’hui, il est plus que probable qu’elle ne vous dérange plus du tout. Vous pouvez même en rire. Simplement parce que vous ressentez une émotion ne veut pas dire que vous devez vous en préoccuper. Étiquetez vos émotions. Nommez-les et elles n’auront plus de pouvoir sur vous, car vous les aurez identifiées comme étant «juste des émotions».

Recourez à la méditation pour être en contact avec vos émotions. Identifiez quelles émotions vous vivez à répétition avant et après avoir mangé. Est-ce de la honte, de la culpabilité ou de la déception? Est-ce une combinaison des trois? Pensez à la façon dont vous réagissez face à ces émotions. Empêchentelles une analyse plus poussée de votre comportement en paralysant votre capacité à penser? Êtes-vous conscient de vos jugements? Vous arrêtez-vous sur le nombre de fois que votre esprit traduit: «Cette nourriture est mauvaise pour moi» en «Je suis une mauvaise personne»? Entendez-vous: «J’ai vraiment bien mangé aujourd’hui, alors je suis une bonne personne»? Cessez d’attendre votre verdict sur la façon dont vous vous sentez chaque fois que vous mangez, et devenez plus conscient du processus. Cela vous aidera à faire des choix judicieux pour votre comportement alimentaire, basés sur vos besoins nutritionnels, contrairement à vos émotions.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

marchez vers l’avant et vers l’arrière

Si vous avez connu une période où vous avez mangé en pleine conscience, pensez à ce qui s’est passé avant. Retracez vos pas. Revivez votre expérience à l’envers et identifiez toutes les étapes qui vous ont mené là où vous êtes maintenant. Faites-le une étape à la fois.

1. Posez-vous ces questions: «Qu’est-ce qui a déclenché votre façon de manger sans la pleine conscience?» «Qu’est-il arrivé juste avant que vous commenciez à manger?» Souvent, le fait d’examiner le contexte de la situation vous ramène aux émotions et aux pensées qui ont provoqué la situation. Il existe plusieurs facteurs qui auraient pu vous pousser à manger de façon incontrôlée.

2. Après avoir revécu l’incident à l’envers, revivez-le une autre fois, mais en allant de l’avant. Soyez conscient des émotions qui se sont manifestées après votre épisode d’alimentation sans la pleine conscience.

3. Après avoir repassé tout jusqu’à l’incident, essayez d’identifier les points où vous auriez pu prendre une voie différente. Retenez dans votre mémoire les circonstances de ce moment critique.

La méditation apporte la sagesse; le manque
de méditation crée l’ignorance. Sachez bien ce qui
vous porte vers l’avant et ce qui vous retient en
arrière et choisissez la voie qui mène à la sagesse.

– BOUDDHA

 

ENDURER ET CONTRÔLER LES HUMEURS DIFFICILES

Ceux qui mangent trop ou pas assez, de façon chaotique et sans la pleine conscience, ont généralement les mêmes réactions aux émotions extrêmes. Qu’elles soient bonnes ou mauvaises, les émotions intenses deviennent accablantes et souvent insupportables. En général, nous désirons nous en débarrasser le plus rapidement possible. Manger est l’une des façons de changer ou de moduler rapidement les émotions. Les gens mangent pour noyer des émotions, ou ils se privent de nourriture pour éviter d’éprouver quelque émotion. Les gens ont aussi recours à la nourriture pour apaiser, diminuer ou intensifier des émotions. Ils mangent pour en éliminer ou en libérer, et pour reprendre le contrôle de leur humeur.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

ne laissez pas vos émotions vous dévorer

Les exercices qui suivent vous aideront à faire face aux émotions difficiles du moment, plutôt que de leur permettre de vous dévorer.

1. Identifiez l’émotion. Le secret est d’en être pleinement conscient. Écrivez-vous une lettre pour décrire l’émotion. Commencez par l’observer, puis décrivez-la.

2. Délogez-la d’un cran. Imaginez que vous pouvez quantifier le niveau de votre émotion, puis ajustez-le, tout comme vous tourneriez le bouton pour ajuster le volume de votre radio. Si vous êtes à dix, pensez à ce qu’il faut pour le réduire à six.

3. Si vous vous sentez anxieux, détendez-vous. Reconnectezvous à votre corps. Sentez vos pieds contre le sol. Laissez tomber vos épaules et votre cou. Observez ce que vous ressentez en ne résistant pas à la force de la gravité.

4. Si vous vous sentez tendu, imaginez que vous vous donnez un massage. Observez-vous couché sur le ventre. D’abord, concentrez-vous sur vos pieds et imaginez qu’ils se font masser avec des huiles odorantes. Portez attention à vos chevilles et à vos mollets pendant qu’ils sont massés. Dans votre esprit, permettez au massage de se rendre jusqu’à votre cou, vos épaules, vos bras, le bout de vos doigts. Imaginez que vous sentez que les muscles du bas de votre dos se font pétrir profondément.

5. Si vous vous sentez triste, soyez triste. Ne luttez pas. Louez un film triste, téléphonez à un ami et parlez-en. Apprenez par vous-même que les mauvaises émotions ne sont pas intolérables et qu’on ne doit pas en avoir peur. On peut les accepter.

6. La colère est une émotion particulièrement difficile. Elle résulte souvent d’une première émotion. La frustration, la souffrance ou la crainte d’une perte peuvent amener des sentiments de colère. Admettez votre colère et découvrez ce qui l’a suscitée. Prenez mentalement un instantané du moment. Reculez et prenez la même photo avec une lentille panoramique. Qu’y a-t-il d’autre dans la photo? Bouddha a dit: «S’accrocher à la colère équivaut à attraper un charbon ardent avec l’intention de le lancer à quelqu’un; mais c’est vous qui vous brûlez.»

7. Si vous vous sentez coupable, admettez-le à vous-même. Acceptez que vous vous sentez coupable. Rappelez-vous qu’être conscient, c’est ne pas porter de jugement. Si vous voyez que vous vous condamnez à une punition, réfléchissez. Vous punir ne fera que déclencher un autre cycle d’alimentation sans la pleine conscience. Vous gagnez davantage de pouvoir en éprouvant de la compassion envers vous-même, et votre compassion épargnera les émotions négatives de monter en vous, ce qui pourrait déclencher plus d’alimentation incontrôlée.

8. Si vous vous sentez envahi par les émotions et si vous les refoulez, imaginez que vous avez une valve de pression quelque part dans votre corps. Tournez la manette lentement. Laissez sortir un peu d’émotion à la fois. Rappelezvous que la responsabilité de tourner la manette vous appartient.

9. Rituels de mi-journée et/ou de fin de journée. Observer des rituels peut être un moyen utile de libérer les émotions qui se sont accumulées pendant la journée. Les routines quotidiennes ont un effet d’être ancrées et favorisent la prise de conscience. Écrivez une page dans votre journal, fredonnez une chanson paisible, faites brûler de l’encens ou récitez une prière à haute voix. Essayez de faire cela tous les jours à la même heure. Pratiquer un rituel équivaut aux émotions que vous éprouvez lorsque vous entendez une chanson que vous connaissez bien. Vous êtes en terrain familier, sans complication, et vous pouvez prédire à quel point vous l’aimerez.

10. Si vous vous sentez comme si vous vouliez vous faire du mal, téléphonez au 9-1-1. Lorsque vous voulez vous blesser, cela signifie que les émotions que vous éprouvez sont trop intenses pour les contenir. Trouvez un lieu sûr avec des gens qui peuvent vous aider à vous calmer et à comprendre vos émotions.

L’endurance est l’une des disciplines les plus ardues,
mais la victoire finale vient à celui qui endure.

– BOUDDHA
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Métaphores conscientes, visualisez vos émotions

 

Je suis terrifié à l’idée de manger du gras, car j’ai peur d’éclater comme un gros ballon de plage rouge. Le genre de ballon que les gens frappent à coup de pied et laissent flotter au loin lorsqu’ils croient que cela ne vaut pas la peine de le repêcher dans l’eau profonde.

Je me sens à fleur de peau. J’ai l’impression que toute forme d’émotion touche mes nerfs à vif. Lorsque des gens me regardent, je me sens nu et non protégé. Je veux une peau émotionnelle poreuse qui permet aux gens d’entrer et qui me protège contre ma peur qu’ils évaluent mon corps.

Voilà deux exemples des nombreuses métaphores colorées que des personnes créent pour décrire l’expérience d’habitudes alimentaires problématiques et sans la pleine conscience. Créer et décrire des analogies, des paraboles, des mythes, des histoires et des anecdotes personnelles incite les gens à regarder au-delà de la surface de leurs problèmes. Transformer votre expérience en une image ou en une métaphore poétique peut vous aider à prendre du recul et à examiner votre problème d’un point de vue différent.

Par exemple, Kate combattait sa culpabilité à propos de ses habitudes alimentaires et de ses pensées tourmentées qu’elle avait sur son corps en visualisant une métaphore sur une façon de manger en pleine conscience. Elle comparait la fatigue chronique de son corps, qu’elle éprouvait en raison d’un manque de calories, à une voiture qui crachotait parce qu’elle manquait d’essence. Elle se visualisait en petite Volvo bleue, et la nourriture qu’elle prenait était comme l’essence qu’elle mettait dans le réservoir. Plus elle était occupée et plus elle appuyait sur l’accélérateur, plus elle devait remplir le réservoir souvent avec une essence de qualité (protéines, hydrates de carbone complexes), pas l’essence à bon marché (sodas diététiques, biscuits, croustilles). Kate a davantage pris conscience de la façon dont bougeait son corps et de ses nombreuses fonctions essentielles, comme respirer et marcher. Elle a compris que si elle n’était pas attentive, elle suivrait une route qui lui causerait un accident et qui ruinerait son corps.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

créer des métaphores pour des habitudes alimentaires vécues en pleine conscience

Si vous pouviez dire à quoi ressemblent vos problèmes de nourriture, que verriez-vous? Pensez à la couleur, à la forme et à la taille. Cela ressemblerait-il à un animal, à une personne, à un lieu ou à un objet? Après avoir observé et décrit l’image, vous pouvez commencer à la transformer en une image plus consciente.
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Contrôlez vos émotions avec votre nez

Si vous ne savez pas comment vous vous sentez, votre respiration vous le dira. La respiration est le reflet de vos émotions. Si vous êtes anxieux, elle sera peu profonde et rapide, si vous êtes détendu, elle sera lente et rythmée. Quand vous «retenez» votre respiration, c’est un indice sérieux que vous avez peur. Lorsque vous êtes amoureux, vous avez le souffle «coupé». Donc, en portant attention à votre respiration, vous pouvez prendre conscience de vos émotions intérieures. Si vous ne savez pas ce que vous ressentez, portez attention à votre respiration et laissez-la vous aider à être à l’écoute de vos émotions.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

respirez profondément avant de manger

Pour plusieurs personnes, manger est un événement stressant. Si c’est votre cas, assoyez-vous à la table et préparezvous à être dans un état de conscientisation avant de manger. Concentrez toute votre attention sur les sensations de votre corps. Détendez-vous et adoptez une position confortable. Appuyez votre dos à la chaise et prenez conscience de la position de votre corps. Relaxez vos muscles, fermez les yeux et laissez votre corps se détendre. Contractez vos muscles, puis relâchez-les. Prenez d’abord une profonde respiration, très lentement, permettant ainsi à votre diaphragme de monter et de descendre. Concentrez-vous sur le son de votre respiration. Écoutez-la et éprouvez les sensations pendant que vous respirez. Sentez la détente à mesure que la tension disparaît et quitte votre corps. Suivez le trajet de l’air alors qu’il entre dans vos narines et dans votre gorge, qu’il remplit vos poumons et fait bouger votre poitrine. Prenez juste un moment pour vous connecter à votre respiration tout en vous préparant à manger mieux en pleine conscience.
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Combien pesez-vous (psychologiquement)?

 

Parfois, un pèse-personne ne fait pas que mesurer votre poids, mais il mesure aussi votre valeur, et il devient un déterminant important de votre humeur et de votre bien-être. Malheureusement, lorsque cela se produit, vous cédez votre sentiment de contrôle à quelque chose d’extérieur. Lorsque le pèsepersonne vous indique un nombre que vous n’aimez pas, vous vous jugez souvent trop sévèrement. Vous pouvez ainsi compromettre votre équilibre en étant dominé ou littéralement miné par vos jugements critiques à propos de vous-même. Plutôt que de vous juger, il serait plus utile de penser à vous peser psychologiquement.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

pesez votre estime de soi

Méditez à quel point votre appétit et vos troubles du comportement alimentaire vous minent. Travaillez davantage à diminuer le poids des autres tensions dans votre vie que le poids de votre physique gravitationnel. Votre estime de soi comprend plusieurs éléments. Pensez à comment vous vous sentez intellectuellement, moralement physiquement, socialement, économiquement et spirituellement. Quel aspect de vous-même est le plus en déséquilibre et fait «pencher votre balance»? Maintenant, pensez à ces moments dans votre vie où vous vous êtes senti bien en regard de vous-même. Assurez-vous d’identifier des moments qui ne sont pas reliés à votre corps ou à votre apparence physique. Réfléchissez à ce que vous pouvez faire pour vous sentir bien avec vous-même et qui n’est pas relié à la nourriture ou à votre poids.
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L’alimentation en pleine conscience et les relations

 

La qualité et la profondeur de vos relations avec les personnes importantes dans votre vie sont souvent de bons indicateurs de votre relation avec la nourriture et en même temps parallèlement à celle-ci. Il peut être utile de penser à vos interactions avec la nourriture en utilisant le mot «relation», car manger est une partie inévitable de votre routine quotidienne. Vous prenez des décisions tous les jours sur la priorité et l’attention à accorder à la nourriture, de la même façon que vous établissez les priorités et l’attention à donner à votre partenaire, à votre famille et à vos amis. La façon dont vous mangez pourrait refléter la nature de vos relations avec les autres. Par exemple, si vous suivez des régimes de façon chronique et si vous sentez que votre valeur est indissociable de votre poids, vos relations sont peut-être assez superficielles. Ou encore si vous vous restreignez et si vous évitez certains aliments, vos relations sont probablement encore plus superficielles, parfois même à sens unique, ce qui vous fait sentir isolé et déconnecté.

Par exemple, Janet a comparé ses relations avec la nourriture à un accusé continuellement en «procès» dans un tribunal. En prenant chaque bouchée, elle se sentait obligée d’énumérer toutes les raisons nutritives pour lesquelles il «devrait» lui être permis de manger, afin de convaincre le jury invisible dans sa tête qu’elle ne deviendrait pas grosse en la mangeant. Elle interagissait avec des amis de façon tout aussi suspecte et similaire. Janet se sentait coupable de dire «non» à quiconque, et passait des heures déchirantes à essayer de prendre une simple décision comme sortir quelque part avec une amie.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

cessez de vous battre contre la nourriture

Soyez attentif à la place de la nourriture dans votre vie, et comment cela peut décrire aussi vos relations. Comment caractériseriez-vous votre relation à la nourriture? Est-ce une liaison d’amour secrète qui a lieu dans des endroits tranquilles et cachés? Cachez-vous à votre entourage vos habitudes alimentaires et votre façon de manger? Ou est-ce une relation amour/ haine? Est-ce que la nourriture dont vous avez follement envie vous amène à vous mépriser après avoir cédé à son plaisir? La nourriture est-elle une «amie» fiable quand vous en avez besoin, ou est-elle une «ennemie» constante que vous essayez d’éviter et/ou de conquérir? Décrivez votre relation actuelle avec la nourriture, et pensez au genre de relation que vous aimeriez qu’elle devienne. Tendez vers un partenariat qui est égal, juste, ouvert à la communication et qui distingue constamment les besoins de votre corps et de votre esprit qui se font concurrence.

LES RELATIONS PEUVENT DÉCLENCHER UNE FAÇON INCONSCIENTE DE MANGER

Bouddha a dit: «On doit craindre davantage un ami hypocrite et malfaisant qu’une bête sauvage; une bête sauvage peut vous blesser physiquement, mais un ami malfaisant blessera votre esprit.» Cette citation décrit en peu de mots à quel point une mauvaise relation peut être dangereuse pour votre état d’esprit et votre sentiment de bien-être. On dit que les problèmes interpersonnels peuvent limiter notre capacité à vivre et à agir en pleine conscience. Les gens peuvent devenir constamment inquiets de la qualité de leurs relations. Des questions comme: «Est-ce que les gens m’aiment?» et «Que pensent-ils de moi?» peuvent vous hanter l’esprit. Les difficultés dans les relations peuvent vous consumer et vous empêcher de vous concentrer sur la tâche à accomplir, soit celle d’être présent pour les personnes importantes dans votre vie et de vraiment profiter de la vie.

La question suivante est souvent posée: «Les gens m’aimeront-ils même si mon corps n’est pas très attirant?» Il est vrai que de nombreuses personnes jugent d’abord les gens sur leur apparence. Par contre, les vraies relations sont basées sur un lien beaucoup plus solide. Lorsque vous êtes vraiment conscient de vos relations, vous examinez les gens selon une approche holistique. Vous appréciez tous les aspects de leur personne. Un être conscient ne juge personne en fonction de son passé ou de son avenir. Il apprécie plutôt les gens pour ce qu’ils sont dans le moment présent. Prenez contact avec vos réactions et avec ce que vous «sentez» et ce que vous «ressentez» en présence d’un ami, contrairement à ce que vous «savez» de lui dans son passé, ou à ce vous croyez qu’il sera dans le futur.

Les personnes qui ont des troubles du comportement alimentaire sont souvent des personnes qui cherchent à plaire. Elles se soucient grandement de rendre les autres heureux, souvent aux dépens de leur propre bien-être. Chercher à plaire aux autres nuit à la conscientisation, car vous anticipez constamment la façon dont les gens réagiront contrairement au fait d’être bien présent, et de prendre des décisions basées sur ce que vous sentez et ressentez dans le moment présent, au lieu d’examiner toute la question.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

vérification des relations

1. Si vous êtes inquiet de ce que les autres pensent de votre corps, commencez par évaluer la qualité de vos relations. Jugez-vous les autres exclusivement d’après leur apparence? Si vous êtes critique envers vous-même, est-ce que vous «projetez» cette manière d’être aux autres et présumez que c’est aussi ce qu’ils pensent de vous? Considérez la façon dont cela pourrait affecter vos relations. De quoi avez-vous peur et que les autres pourraient voir s’ils vous connaissaient vraiment?

2. Quand vous êtes avec des gens, soyez vraiment avec eux. Regardez-les dans les yeux, touchez leurs mains, restez concentré sur la conversation. Remarquez les émotions et les réflexions qui vous passent à l’esprit.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

un langage corporel conscient

1. Soyez davantage conscient des messages que vous recevez et que vous envoyez à vos amis. Bouddha a dit: «Des milliers de bougies peuvent être allumées à partir d’une seule, et sa vie n’en sera pas raccourcie. Le bonheur ne diminue jamais en étant partagé.» Ne passez jamais de commentaires railleurs sur les obèses, ne scrutez pas le corps des autres et ne riez pas de leur poids. Refusez de parler de façon désobligeante de l’aspect physique des autres. Lorsque vous jaugez quelqu’un d’un seul coup d’œil et que vous faites une remarque sévère, compensez par une observation positive. Complimentez sincèrement les gens.

2. Ne faites jamais, au grand jamais, de commentaires sur le poids d’une autre personne. Vous ne savez pas ce que cela peut signifier pour elle, et vous n’avez aucune idée de l’effet qu’il aura sur la personne. Les gens qui mangent sans la pleine conscience disent toujours que les commentaires des autres (tant positifs que négatifs) sur leur poids influencent radicalement leurs habitudes alimentaires. Le fait de se sous-alimenter sans la pleine conscience, de façon malsaine et même dangereuse, est souvent renforcé par des êtres chers bien intentionnés et des collègues qui disent: «Oh! tu es tellement mince», ou «Tu n’as pas besoin de perdre du poids.» Si vous devez dire quelque chose, offrez un compliment plus général comme: «Tu as vraiment l’air bien aujourd’hui.» N’insistez pas sur le poids. Il peut être très cruel de dire que quelqu’un a l’air «obèse» ou qu’il a «pris du poids». Appréciez les gens, non pas pour leurs fesses, leurs cuisses ou leur ventre, mais pour leur cœur et leur esprit.
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Le cœur versus la faim insatiable

 

Marie avait un seul désir pour la Saint-Valentin. Elle voulait recevoir un gros cœur rouge en velours plein de chocolats. Plusieurs jours avant la fête, elle attendait, désirant le cadeau à tout prix et s’imaginant combien la boîte serait belle. Ironiquement, en raison d’une légère allergie alimentaire, elle n’aimait même pas le chocolat et en mangeait rarement. Marie ne prenait pas conscience que ce n’était pas le chocolat qu’elle désirait ardemment, mais plutôt ce que le gros cœur rouge symbolisait. Elle voulait être aimée, et que son amoureux manifeste son amour par un cadeau symbolique. Cette anecdote illustre la confusion qui peut exister entre ce que votre cœur souhaite ardemment et ce dont votre estomac a terriblement envie.

La théorie bouddhiste identifie les envies irrésistibles comme étant la racine de la souffrance. Les désirs émotionnels peuvent être plus puissants, insatiables et destructeurs que la faim physique. Vos désirs émotionnels ne sont pas aussi bien définis ni aussi prévisibles que votre envie de manger. En devenant plus conscient, vous commencerez à comprendre exactement ce que votre cœur désire ardemment. Parmi les exemples, il y a le désir intense d’un compagnon ou d’une compagne, d’amour, de pouvoir et de contrôle. Contrairement à la nourriture, ces désirs ne sont pas comblés aussi facilement. Parfois, les gens interprètent mal les désirs ardents de leur cœur et essaient de nourrir leur corps alors qu’en fait ils ont besoin de mieux prendre soin de leur âme.

Par exemple, avant que Jessica apprenne à manger mieux en pleine conscience, elle était particulièrement vulnérable à manger avec excès lorsqu’elle se sentait seule ou triste. Maintenant, au lieu de chercher à manger pour se réconforter, elle téléphone consciemment à une amie. Cela lui fait tellement de bien de parler à d’autres qu’elle cesse de penser à manger avec excès et profite de la présence de l’autre.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

tenez un journal de vos émotions

Suivez l’évolution de vos émotions et vos désirs qui changent constamment. Gardez toujours sur vous un petit journal de poche. Faites en sorte qu’il soit facilement accessible afin que vous puissiez l’avoir à votre portée lorsque vous éprouvez une émotion fugace, puissante et intense, ou un désir impérieux. Ou encore achetez un agenda où les journées sont divisées en heures. Notez les émotions que vous avez ressenties à certaines heures. Examinez l’agenda à la fin de la journée pour voir si des habitudes ou des tendances émergent. Si vous passez une partie importante de votre temps devant un ordinateur, créez un document facile d’accès et sécurisé pour noter vos émotions lorsque votre esprit vagabonde pendant la journée.

En plus de vos émotions, notez et examinez vos rêves éveillés. Ils peuvent vous donner une bonne idée de ce que vous désirez ardemment de façon consciente. Si vous imaginez une relation particulière, il est probable que vous ayez un besoin d’amour et d’attention. Si vous rêvez à une promotion, vous pourriez désirer très fortement du pouvoir, du contrôle et une stimulation intellectuelle. Voyez ce que vous pouvez faire pour satisfaire les désirs vifs de votre cœur.
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Festoyer en pleine conscience pendant les fêtes

 

La plupart des personnes anticipent avec joie les festins traditionnels des fêtes. Ce sont des périodes de célébration pour tout le monde, sauf pour ceux qui mangent sans la pleine conscience. Pour eux, les réunions axées uniquement autour de la nourriture peuvent ne pas devenir très joyeuses. La crainte de gagner du poids pendant les fêtes n’a rien de réjouissant. On donne aux réjouissances et aux festins des fêtes un statut spécial, ce qui est une incitation pour ceux qui mangent sans la pleine conscience en les invitant à faire des excès de nourriture.

Passer du temps avec la parenté pendant les fêtes constitue une autre façon infaillible de déclencher une façon inconsciente de manger. Le fait de revoir la famille peut être aussi stressant que joyeux. Les gens deviennent très émotifs et les risques sont plus grands que des conflits éclatent. Fréquenter votre famille peut rallumer des sentiments d’inaptitude ou d’être contrôlé, rejeté ou de vouloir plaire. Ou encore cela peut faire remonter à la surface des souvenir intenses de fêtes joyeuses du passé, vous faisant ainsi vous ennuyer davantage des contacts plus réguliers avec votre famille. Une femme a décrit la période de Noël comme le défi ultime, car c’est une double dose de ses deux faiblesses: la famille et la nourriture.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

planifiez les repas des fêtes

• Planifiez consciemment à l’avance. Pensez à la nourriture qui définit les fêtes à vos yeux. Prévoyez avoir ces plats spéciaux. Offrez de préparer le repas afin d’avoir un plus grand contrôle sur le menu. Préparez de la nourriture qui ne déclenche pas ou n’augmente pas votre vulnérabilité à manger sans la pleine conscience.

• Si le repas des fêtes doit avoir lieu chez quelqu’un d’autre, prenez une collation bien choisie avant d’y aller. N’attendez pas jusqu’après la partie de football ou le défilé des fêtes. En agissant ainsi, votre corps vous enverra des signaux de faim qu’il pourrait être difficile de satisfaire d’une façon contrôlée.

• Soyez attentif aux traditions ethniques et culturelles uniques.

• Si vous vous sous-alimentez de façon chronique, les fêtes peuvent s’avérer très difficiles. Essayez de vous rappeler et d’identifier ce que vous aimiez manger avant que ne débutent vos troubles de comportement alimentaire. Mangez ce qui vous rend heureux. Connectez-vous au sens de la fête; par exemple, si c’est la fête nationale de votre pays, célébrez la liberté que vous avez de choisir votre nourriture.

• Pour éviter de trop manger, restez en contact avec l’expérience à chaque instant. À la table, mangez lentement et regardez tout. Sentez et goûtez votre nourriture. Respirez dans l’atmosphère de la fête.

• Après avoir terminé votre assiette, attendez vingt minutes avant de demander une deuxième portion. Il faut environ vingt minutes à la partie de votre cerveau qui aide à contrôler votre appétit pour enregistrer ce que vous avez mangé, et pour envoyer l’information à votre corps et à votre cerveau que vous êtes rassasié. Allouez à votre corps et à votre esprit le temps nécessaire pour envoyer et recevoir ces signaux.

• Si les mêmes plats sont préparés de différentes façons, choisissez celle que vous préférez. Par exemple, s’il y a des pommes de terre pilées et des patates douces, choisissez celles qui vous donneront le plus de plaisir, ou prenez une petite portion de chacune.

• Si vous avez de la difficulté à savoir quelle quantité prendre, placez la nourriture en tas dans votre assiette sans que les aliments se mélangent. Commencez ainsi et attendez de voir comment votre corps réagira.
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Manger à l’extérieur en pleine conscience

 

Selon votre relation avec la nourriture, manger à l’extérieur peut être soit un grand plaisir, soit un cauchemar. Par exemple, Jill adorait les bistros pittoresques et intéressants, et elle fréquentait régulièrement de nombreux restaurants de cuisine thaï. Elle n’avait pas besoin de préparer elle-même ses repas et le goût dépassait de loin tout ce qu’elle aurait pu cuisiner. Il y avait un côté sombre à cette habitude de dîner à l’extérieur, et c’était son inquiétude à propos des excès de calories. Comme elle n’avait aucun contrôle sur la façon dont la nourriture était préparée et ne savait pas combien de calories elle consommait, elle se sentait coupable. Lorsqu’elle dînait à l’extérieur pour se récompenser, elle mangeait avec excès, sans la pleine conscience. Manger à l’extérieur était à la fois un mélange de plaisir et de remords intenses.

Si, pour vous, manger à l’extérieur est un événement spécial, cela ne vous donne pas la permission de manger de façon inconsciente. On peut manger n’importe où de façon attentive, consciente et sans jugement. Vous pouvez manger en pleine conscience dans les restaurants, exactement comme à la maison, en mangeant lentement et en savourant votre nourriture. Apprenez à considérer l’ambiance et le service dans un restaurant comme la vraie fête plutôt que ce soit la nourriture. Sortir pour manger est souvent une forme de divertissement ou un événement social. Parfois, vous pouvez vous sentir obligé de choisir entre socialiser ou manger sans la pleine conscience. Par contre, les deux choses peuvent très bien aller ensemble. Si manger à l’extérieur avec des amis provoque des réactions négatives ou vous cause du stress, soyez attentif à ce qui se cache derrière votre préoccupation. Votre peur peut faire en sorte que vous croirez perdre le contrôle. Pour combattre la peur, utilisez-la comme une occasion d’être attentif à vos relations et de pratiquer votre habileté à manger mieux en pleine conscience.

Comparer la nourriture est un phénomène commun mais troublant auquel les gens doivent faire face lorsqu’ils mangent avec des amis. Ceux qui comparent la nourriture font leur choix à partir de ce que les autres mangent. C’est là un exemple de se nourrir sans la pleine conscience, car vous portez plus attention au comportement d’une autre personne qu’au vôtre. Votre expérience et votre relation à la nourriture vous appartiennent uniquement. C’est pour cette raison qu’il est important que vous vous concentriez et que vous méditiez sur votre propre expérience. Mangez dans votre propre assiette.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

onze façons de manger à l’extérieur

1. Lorsque vous planifiez de manger à l’extérieur, il faut avant tout choisir soigneusement le restaurant. Cela signifie en choisir un qui a une vaste sélection de plats sains et intéressants. Évitez le genre buffet, «mangez à volonté», un seul prix, repas trois services, ou des endroits avec des choix restreints. C’est le même principe que d’éviter de faire votre épicerie quand vous avez faim.

2. Pour vous aider à ne pas manger sans la pleine conscience, prenez une petite collation avant de partir. Ne partez pas en étant vraiment affamé, et ne vous «réservez» pas des calories en prévision de ce repas. Lorsque vous avez une faim modérée, contrairement à une grande faim, il est beaucoup plus facile de faire des choix conscients et de refuser la nourriture que vous ne mangeriez pas normalement. Les gens qui ont très faim sont susceptibles de manger tout ce qui se trouve devant eux. Les personnes qui ont une faim modérée choisissent plus judicieusement. Si vous avez vraiment faim, vous commanderez probablement trop. Pour éviter de trop manger, choisissez quelque chose de semblable à ce que vous vous prépareriez à la maison. Mangez lentement et savourez pleinement l’expérience.

3. Mangez en pleine conscience et restez à l’écoute de vos relations avec les autres et avec la nourriture. Parlez, riez et amusez-vous. Si vous êtes envahi de pensées de culpabilité à propos de votre consommation de nourriture, portez 90% de votre attention aux personnes qui vous accompagnent, regardez-les.

4. Si vous «comparez les aliments» ou si vous êtes compétitif à propos de votre poids, commandez le premier et ainsi vous n’aurez pas la tentation de changer votre choix. Concentrezvous sur les conversations positives à propos de la nourriture. Complimentez les saveurs. Ne vous joignez pas aux autres s’ils la critiquent exagérément. Pensez à ne plus manger à l’extérieur avec des personnes qui élèvent votre degré d’anxiété ou qui se concentrent trop sur leurs propres habitudes alimentaires. Trouvez des gens qui sont de bons modèles dans la pratique d’une alimentation vécue en pleine conscience.

5. Concentrez-vous davantage sur les relations en commandant ensemble et en partageant la nourriture. Si vous avez envie d’un mets particulier qui vous est normalement interdit, tels une entrée ou un dessert, demandez à quelqu’un à votre table d’en prendre la moitié avec vous. Partager des mets exotiques peut être agréable. Votre choix doit être décidé conjointement. Discutez de ce que vous aimez et de ce que vous n’aimez pas plutôt que de vous attarder sur un aliment que vous ne devez pas prendre. Ayez du plaisir. Profitez bien de votre repas.

6. Ne portez pas de jugement sur ce que mangent les autres. Personne ne veut manger avec quelqu’un qui critique leur choix de nourriture. Si une personne choisit des frites graisseuses que vous n’oseriez pas toucher, soyez conscient de votre réaction. Dites-vous: «Je porte un jugement et je dois éprouver davantage de compassion. Je remarque que je deviens envieux et critique en même temps. Je dois me concentrer sur ce que je mange, et seulement sur ce que je mange.» D’autres fois, vous pourriez vous sentir coupable du fait que votre compagnon de table «plus mince» mange moins que vous. Encore une fois, soyez conscient de vos besoins et de tout ce qui se passe en vous.

7. Réduisez au minimum l’utilisation de la nourriture comme un moyen de célébrer ou de procurer du plaisir. Achetez un cadeau, envoyez une carte, laissez un message affectueux sur la boîte vocale. Parfois, les gens blaguent à propos du besoin de leur «dose de chocolat» pour calmer les tensions d’une journée difficile. Vous savez que, à la longue, la nourriture ne suffira plus. Renforcer l’idée que la nourriture apporte le réconfort ultime est carrément dangereux.

8. Ne faites pas un spectacle de ce que vous commandez. Parfois, les gens aiment être validés (ou obtenir une réaction envieuse) en commandant un repas qui soit sans fromage, huile, beurre et autres. Passez votre commande en tenant compte de vos goûts, non pas pour provoquer une réaction.

9. Évitez de piger dans votre assiette sans la pleine conscience. Lorsque le pain arrive à votre table, prenez-en un morceau ou deux, puis retournez le reste. Le pain et le beurre comptent parmi les aliments qui sont le plus souvent consommés de façon inconsciente. De plus, lorsque vous avez terminé votre repas, mettez votre assiette sur le côté ou demandez qu’on l’enlève. Il est facile de mettre davantage de nourriture dans votre assiette sans réfléchir, ou de grignoter dedans lorsqu’elle est devant vous.

10. Relâchez le lien entre manger et socialiser. Si vos amis vous demandent souvent de manger à l’extérieur, suggérez-leur plutôt de vous rencontrer pour un café ou un thé. Planifiez des activités qui n’ont pas rapport avec la nourriture, comme prendre des marches ou aller au cinéma. Ou encore invitez vos amis à un repas que vous aurez préparé.

11. Ne tenez pas de réunions d’affaires ou des discussions importantes pendant un repas. Il est difficile d’être attentif à votre consommation de nourriture lorsque vous devez vous engager dans une conversation importante ou émotive à la table. Les gens ont tendance à utiliser la nourriture de façon inconsciente pour apaiser leurs tensions.
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Acceptez vos gènes

 

La famille de Betsy rigolait en disant qu’elle et les autres femmes dans sa famille avaient malheureusement hérité des hanches des «Cervelloni». Les femmes du côté de son père avaient toutes des hanches larges, solides et des fesses qui contrastaient douloureusement avec les hanches fines, élégantes et le derrière délicat qu’elle s’imaginait lorsqu’elle s’entraînait. En examinant la lignée de sa famille, il était clair que son désir de porter un pantalon grandeur six ans était irréaliste. Peu importe si elle suivait un régime ou si elle faisait de la musculation, son ossature et sa morphologie ne changeraient pas. De plus, si les membres de votre famille ont de la difficulté à bien doser leur alimentation, malheureusement, il est probable que, vous aussi, vous devrez faire des efforts pour manger correctement.

La morphologie et le poids sont grandement influencés par la génétique. La grosseur de vos os, le taux métabolique et les endroits où les gras se déposent sont déterminés par votre code génétique autant que vos yeux, la couleur de vos cheveux et votre taille.

Selon la théorie du «set point», il est établi que votre corps est génétiquement programmé pour avoir un poids se situant à l’intérieur d’une certaine fourchette et il essaie de maintenir son poids à l’intérieur de cela. Pour ce faire, votre corps ajustera automatiquement votre métabolisme et votre capacité d’emmagasiner afin de vous empêcher de perdre ou de gagner du poids à l’extérieur de cette échelle ou de ce set point. La théorie du set point suggère qu’on ne peut pas faire grand-chose pour changer la forme globale de son corps, de la même manière que votre pointure de chaussures, votre taille et la couleur de vos yeux sont une partie programmée de qui vous êtes. Tout ce que vous pouvez faire pour apporter un changement est de colorer vos verres de contact et de porter des talons hauts. De la même façon, vous pouvez changer subtilement l’apparence de la forme de votre corps par les vêtements que vous portez, ou en tonifiant vos muscles par de l’entraînement physique.

Angie, par exemple, mesurait 1,60 mètre. Son poids était naturellement entre 52 et 57 kilos. Si elle mangeait en pleine conscience, son poids corporel se maintenait confortablement à l’intérieur de cette fourchette. Elle a remarqué qu’il était extrêmement difficile de perdre du poids si elle pesait 52 kilos, et elle éprouvait de l’inconfort lorsqu’elle approchait la limite supérieure. L’habileté d’Angie à écouter son corps l’aidait à manger en pleine conscience et à rester à l’intérieur de sa fourchette de poids naturelle.

* *

HABILETÉ À ACQUÉRIR:

identifiez la forme naturelle de votre corps

Dressez votre arbre généalogique. Identifiez les membres de la famille qui ont dû faire face à une alimentation sans la pleine conscience. Si la nourriture et le poids n’étaient pas un sujet de conversation, examinez les photos de famille. Tenez compte de la façon dont les corps se transformaient de l’enfance à la vieillesse. Demandez-vous si manger trop, pas assez ou de façon chaotique est une habitude de famille. Appréciez les traits de famille que les gens admirent et complimentent, comme des yeux verts très rares ou des cheveux qui bouclent naturellement.

FAMILLES ADOPTIVES ET ANXIÉTÉ FACE À LA NOURRITURE

Si vous avez été adopté ou si vous mangiez fréquemment avec des personnes autres que vos parents biologiques, les premières personnes qui ont pris soin de vous ont joué un rôle important dans la formation de vos habitudes alimentaires. Elles l’ont fait par ce qu’elles vous ont donné à manger et par les messages sur la nourriture qu’elles vous ont enseignés. La mère adoptive de Linda est un exemple frappant de la façon subtile dont les habitudes alimentaires vécues sans la pleine conscience sont enseignées. Bien que la mère de Linda n’ait pas insisté pour que sa fille suive un régime, elle limitait constamment son propre apport en nourriture. Elle ne mangeait jamais les repas élaborés qu’elle préparait pour sa famille. Linda observait les habitudes alimentaires de sa mère et les incorporait subconsciemment dans sa propre routine. Elle ne mangeait pas les aliments que sa mère évitait parce qu’ils contenaient «trop de gras». Il ne faut jamais sous-estimer l’importance de votre environnement et des modèles autour de vous.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

identifiez les habitudes alimentaires acquises

Dressez une liste de ce qui constituait un «repas typique» quand vous étiez jeune. Écrivez combien de fois par jour vous mangiez, et en quoi consistaient la nourriture courante et les collations. Quel genre de messages receviez-vous sur votre corps, sur la nourriture et sur la façon de manger quand vous étiez enfant et adolescent? Comment ces messages vous affectentils maintenant? Quelle culture de la nourriture voulez-vous créer dans votre propre famille, votre foyer ou votre maison?
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Changez les pièges de l’alimentation vécue sans la pleine conscience

 

Il est fort probable que vous mangiez sans la pleine conscience au même endroit, encore et encore. Pour se simplifier la vie, l’esprit prend avantage de tous les raccourcis possibles. Par exemple, lorsque vous cherchez un sous-vêtement, votre main ira automatiquement vers votre tiroir à sous-vêtements. Si vous réorganisez vos tiroirs et changez vos sous-vêtements de place, votre main ira quand même automatiquement vers le vieux tiroir jusqu’à ce que de nouveaux raccourcis se forment dans votre cerveau. Nous faisons des liens entre les événements et nous devons travailler fort pour les briser et en créer de nouveaux.

Si vous avez l’habitude de manger sans la pleine conscience dans certains endroits, votre cerveau sera porté à s’en rappeler et à agir par routine. Ne mangez jamais, en aucun cas, devant la télévision, l’écran d’ordinateur, en conduisant ou en parlant au téléphone. Ce sont les lieux les plus reconnus pour manger de façon inconsciente. L’endroit où Jessica était vulnérable était dans sa cuisine. Pour prendre le contrôle, elle a créé un havre pour manger mieux en pleine conscience dans sa maison. Il était loin du réfrigérateur, du téléphone, de la télévision et d’autres distractions. Avant de manger, Jessica mettait toutes les portions de nourriture qu’elle allait prendre sur la table, afin qu’elle n’ait pas à retourner à la cuisine. Elle a appris à se détendre et à respirer entre chaque bouchée, et à s’observer pendant qu’elle mangeait. Cela l’a ralentie suffisamment pour apprécier ses repas pris en pleine conscience.

Les repas de style cafétéria incitent à manger de façon incontrôlée et inconsciente. L’abondance non structurée de nourriture est une situation risquée pour ceux qui mangent de façon automatique et irréfléchie. Plutôt que de choisir ce qui est attirant, les choix sont souvent basés sur des pensées telles que: «Je veux en avoir pour mon argent» ou «Je veux tout essayer». Pour un outremangeur, les buffets sont une mer irrésistible de choix variés. Ceux qui mangent sans la pleine conscience trouvent également difficile d’aller dans un buffet. Pour y faire face, ils ne mangent que la nourriture qu’ils connaissent plutôt que d’essayer des mets nouveaux. Pour ceux qui se sousalimentent, ceux qui mangent avec excès et ceux qui se nourrissent de façon chaotique, l’anxiété causée par une trop grande quantité de nourriture peut annihiler tout plaisir que peut procurer un buffet. Il serait sage de ne pas vous y présenter avant de bien maîtriser les techniques pour manger mieux en pleine conscience.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

repérez vos signaux vous incitant à manger sans la pleine conscience

Apprenez quelles situations ont tendance à déclencher des signaux qui vous entraînent à manger de façon inconsciente. Identifiez les lieux où vous êtes plus susceptible de manger sans la pleine conscience. Dans la cuisine, au café du coin, à votre bureau? Trouvez des façons d’aménager un espace dans votre environnement qui favorisera une façon consciente de manger. À cet endroit, enlevez tout ce qui peut vous distraire pendant que vous mangez. Des objets comme les téléphones ou les horloges qui vous détournent de votre état de pleine conscience devraient être déplacés ailleurs.

Installez-vous pour ne pas faire face à la cuisine (ou au réfrigérateur). Apportez la nourriture à la table avant de manger, afin de ne pas avoir à vous relever. Ou encore créez un nouvel espace. Adaptez cet environnement pour qu’il soit calme et paisible, vous procurant un état de pleine conscience. Si vous le désirez, faites brûler de l’encens ou changez l’éclairage. Ajoutez une jolie nappe et des fleurs fraîches. Faites jouer de la musique apaisante. Accrochez une affiche dans votre zone de danger qui dit: «Mange mieux… en pleine conscience» afin d’éveiller de nouveau votre attention vers une position consciente.
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Faites le plein de plaisir

 

Malheureusement, l’ennui et/ou un sentiment de vide sont des raisons très courantes pour manger quand on n’a pas faim. Manger, ou penser continuellement à manger, occupe le temps et peut être très intentionnel. Le vide que l’on ressent quand on est seul peut être aussi douloureux qu’un estomac vide. Si le fait de penser à manger comble une grande partie de votre journée, vous pourriez peut-être réorienter votre énergie. Prenez conscience d’autres activités qui vous donneront satisfaction autant que la nourriture, et nourrissez aussi votre âme.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

bloquez l’ennui

Dressez une liste des activités qui vous empêcheront de vous tourner vers la nourriture ou d’y penser dans les moments d’inactivité. Rappelez-vous: «Un cœur généreux, un discours aimable et servir les autres avec compassion sont des régénérateurs de force.» Soyez activement conscient, lucide et en action. Allez faire des courses, lisez, adonnez-vous à un passe-temps et à un sport, appelez quelqu’un, faites une sieste, tout cela en pleine conscience. Écrivez dans votre journal. Redirigez vos pensées afin de vous soucier des autres. La meilleure façon pour vous remplir le cœur et l’esprit est de passer du temps avec des amis sincères. Quoi que ce soit que vous décidiez de faire, nourrissez votre esprit en participant activement à la vie autour de vous.
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L’imperfection consciente

 

Julie ne croyait pas qu’elle avait un trouble du comportement alimentaire ou des problèmes quelconques. Elle était perfectionniste et, à première vue, tout dans sa vie semblait aller pour le mieux. Sauf que ce n’était pas le cas. Elle avait obtenu d’excellents résultats à l’école, avait trouvé un travail parfait et s’était mérité l’admiration de ses pairs. Pourtant, elle était toujours malheureuse à propos de son corps, et elle se critiquait sans cesse. Son autocritique l’empoisonnait et l’empêchait d’apprécier tout ce qu’elle avait accompli.

Une des raisons fréquentes pour manger sans la pleine conscience est le fait de se sentir mal face à soi-même. Une piètre image de soi se développe généralement très tôt dans la vie, et cet état est causé par diverses expériences. Agir «parfaitement» a souvent comme résultat l’attention, la validation et la louange. Qu’il s’agisse d’un A ou d’un corps harmonieux, vivre selon de très hauts standards fait l’objet de compliments et d’envie de la part des autres. Cela peut créer l’illusion que tout va bien. Par contre, les conséquences d’essayer de vivre selon des normes irréalistes en ce qui a trait à votre corps font en sorte que vous pourriez passer votre vie à être malheureux et à croire que vous êtes un «échec», malgré tout ce que vous aurez accompli.

Si vous allez au-delà de vos préoccupations obsessives concernant votre apparence, vous pourriez découvrir que vous avez peur de la possibilité que vous ne soyez pas assez «bon» ou «intelligent» ou «intéressant» pour vous mériter l’intérêt ou l’approbation des autres. Vous pourriez aussi découvrir que vous ne voulez pas que les autres entrent dans votre vie. Vous pouvez vous cacher plus facilement derrière une apparence «parfaite». Posséder un corps magnifique est l’un des aspects qui donne l’apparence de «tout avoir».

En règle générale, le perfectionnisme, dans quelque facette de sa vie, peut intensifier son désir d’avoir un «corps parfait». Par contre, le besoin de perfection peut constituer un piège qui l’empêche de profiter de la vie et d’être fier de ce qu’il aura accompli.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

tendre vers l’imperfection consciente

Êtes-vous perfectionniste? Vous prenez-vous à dire à vousmême (ou à d’autres) des choses comme: «Je ne suis pas assez bon» ou «Les gens ne m’aimeront pas si je fais des erreurs» ou «Je dois être à mon meilleur»? Réfléchissez à l’origine de telles attentes irréalistes. Vos parents vous ont-ils mis de la pression pour réussir, ou vous êtes-vous infligé à vousmême ce besoin d’être le meilleur? Pour vous sentir bien, dépendez-vous des éloges des autres?

1. Si vous avez répondu «oui» à ces questions, songez au «prix» de la perfection, surtout en ce qui a trait à votre santé et aux dommages du stress sur votre bien-être émotif. Apprenez à soupeser les coûts et les avantages de faire de votre mieux, par opposition à viser la perfection inatteignable.

2. Préparez une liste de vos attentes et de vos objectifs. Évaluez le côté réaliste de chacun.

3. Faites intentionnellement une petite chose imparfaite et voyez ce qui arrivera.

4. Portez attention aux démarches plutôt qu’aux résultats.

5. Si vous avez l’impression d’avoir «manqué votre coup» ou si vous avez eu une journée difficile côté nourriture, souvenez-vous de l’objectif plus grand de votre vie. Dressez une liste de vos qualités et de vos réalisations (obtenir votre diplôme, votre talent pour l’écriture, prendre soin de vos deux bébés, la façon dont vous vous souciez des autres, etc.). Cela peut sembler simpliste et banal, mais parfois lorsque vous avez l’impression que rien ne va bien pour vous, vous avez peut-être besoin d’un rappel tangible pour confirmer que vous êtes bien et que vous avez accompli beaucoup de choses dans votre vie.

Après avoir complété votre liste, accrochez-la où vous pouvez la voir au besoin. Lorsque vous êtes triste et déprimé, il est plus facile de vous complaire dans le négatif plutôt que d’évoquer vos points positifs. Si vous ne pouvez pas les identifier, dressez une liste avec l’aide d’un ami. Ou encore créez une liste pour chacun de vous. Remettez-lui-en un exemplaire et téléphonez-lui lorsque vous avez besoin d’un rappel du monde extérieur. Quelqu’un qui peut vous rappeler vos forces est certainement un ami précieux.


QUATRIÈME PARTIE

Conscience des pensées

La pensée se manifeste dans le mot; le mot se manifeste dans l’action; l’action devient habitude et l’habitude se solidifie en caractère. Alors, soyez attentif à la pensée et à sa façon d’être, et faites qu’elle émane de l’amour inspiré par le souci pour toutes les créatures.

– BOUDDHA

[image: image]
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Modifier les pensées sans la pleine conscience

 

Penser sans la pleine conscience, c’est comme regarder dans un miroir déformant. La déformation du verre empêche le miroir de vous refléter une image exacte, et la déformation du miroir vous empêche de voir ce dont vous avez vraiment l’air. Les gens qui ont des troubles de l’alimentation sont tourmentés par des schémas de pensée déformés qui ont le même effet que les miroirs déformants. La façon dont fonctionnent ces schémas de pensée sans la pleine conscience vous empêche d’évaluer judicieusement les situations. En conséquence, la pensée sans la pleine conscience affecte inconsciemment vos habitudes alimentaires. L’identification de la présence de ces pensées déformées dans votre tête est le premier pas en vue de leur retirer tout pouvoir.

Les gens qui mangent sans la pleine conscience ont tendance à s’embourber dans des schémas de pensée extrêmes. C’est comme une voiture enlisée dans la boue. Plus vous faites tourner les roues, plus la voiture s’enlise. Quand on l’examine de près, la logique des personnes qui mangent de façon inconsciente est souvent influencée par des perceptions biaisées, et ce, à répétition. Au contraire, ceux et celles qui suivent la Voie du Milieu ont des pensées mesurées et modérées, ancrées dans le moment présent, qui observent sans porter de jugement et qui acceptent la réalité.

Dans les sections qui suivent, nous décrirons neuf types de pensée sans la pleine conscience. Elles décrivent aussi comment la Voie du Milieu affronterait différemment ces situations.

1. La pensée extrême: C’est le domaine des pensées sans compromis. Elles ne laissent aucune place au compromis ou à une zone grise. Exemple:«Je suis parfait ou je suis raté.» «Je suis belle ou je suis laide.» La Voie du Milieu dirait: «Je ne suis peut-être pas satisfaite de chaque aspect de mon corps, mais je ne suis pas laide. Il y a beaucoup de choses qui me plaisent dans mon corps et dans ma personne. Il y en a d’autres que je n’aime pas.»

2. Le scénario du pire: C’est l’habitude mentale d’exagérer l’issue possible d’une situation. Exemple: «Si je mange ce biscuit, je prendrai cinq kilos, et personne ne voudra plus jamais sortir avec moi.» La Voie du Milieu dirait: «Je ne prendrai pas de poids si je mange ce biscuit. J’essaie de manger avec modération pour me sentir mieux dans ma peau. Les gens m’aiment pour plusieurs autres raisons que pour mon corps seul.»

3. Exagérer les faits: Ici, il s’agit de généralisations à l’emporte-pièce où une seule règle s’applique à un grand nombre de situations. Exemple:«Être gros signifie qu’on doit être paresseux.» La Voie du Milieu dirait plutôt: «Mon surpoids n’a rien à voir avec mon énergie et ma personnalité. C’est une pensée sans la pleine conscience qui porte un jugement.»

4. Quand Micro devient Macro: Cette habitude mentale gonfle l’importance d’un problème à des proportions gargantuesques. Exemple:«Si je me purge encore une fois, ma vie sera ruinée à jamais.» La Voie du Milieu dirait: «Je n’aime pas purger ma nourriture. C’est très dur pour mon corps, et je me sens mal par la suite.»

5. La pensée magique: Cela consiste en des croyances superstitieuses qui nous semblent détenir des pouvoirs magiques. Exemple:«Si je cours cinq kilomètres par jour, je ne prendrai pas de poids.» La Voie du Milieu dirait plutôt: «Le poids que je perds dépend de plusieurs facteurs. Je veux faire de l’exercice pour être en santé.»

6. Porter des œillères: C’est ce qui se produit quand on ignore des informations importantes. Exemple:«Je ne vois aucun signe de problèmes physiques, alors mon médecin est sans doute dans l’erreur. Ma façon de manger ne m’est pas nuisible.» La Voie du Milieu dirait: «Je sais que manger sans la pleine conscience nuit à mon corps. Malgré l’inconfort que j’ai ressenti quand mon médecin me l’a souligné, je réalise qu’une mauvaise alimentation aura des effets à long terme et j’en connais les conséquences.»

7. Exagérer: Ce genre de pensée exagère notre importance face à une situation donnée. Exemple:«Tout le monde regarde mon corps. Les gens se moquent tous de moi.» La Voie du Milieu dirait: «J’exagère. Je me sens plutôt vulnérable présentement. Un regard n’est pas autre chose qu’un regard.»

8. Théories aléatoires: Ce sont des théories personnelles développées à partir de pensées faussées. Exemple:«Si je me purge, je me sentirai soulagé. Ainsi, si je continue à me purger, je ne me sentirai plus jamais peiné.» La Voie du Milieu dirait plutôt: «Il y a plusieurs autres choses en plus de la purgation qui m’aident à me sentir détendu. Ce n’est pas la seule façon.»

9. L’absence de preuve: Ce sont des hypothèses qui ne reposent pas sur des preuves concrètes. Exemple:«Les gens aiment toujours les personnes qui sont minces et qui font beaucoup d’exercice.» La Voie du Milieu dirait: «J’aimerais bien que ce soit vrai parce que cela m’aiderait à me sentir plus en contrôle. Par contre, je n’aime pas toutes les personnes qui sont minces et qui font beaucoup d’exercice. Donc, cela ne doit pas être vrai.»

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

observez et apaisez les pensées qui sont sans la pleine conscience

Identifiez quels types de pensées sans la pleine conscience vous utilisez fréquemment. Quand vous vous surprenez à penser de l’une de ces façons, dites-vous: «Voici un exemple d’une pensée sans la pleine conscience ou [complétez la phrase _________________________________________________], et cela affecte ce que je décide de manger.»

Puis, demandez-vous: «Comment cette idée serait-elle formulée si je suivais la Voie du Milieu?»
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Les pensées impartiales

 

Vous serez peut-être surpris d’apprendre que vous étiquetez et catégorisez des parties importantes de votre comportement alimentaire. Il est clair, d’une part, que les étiquettes négatives, pour vous punir, sont dommageables. D’autre part, des phrases positives comme: «Je m’alimente bien» ou «Je suis une bonne personne de résister aux croustilles» sont aussi nuisibles. Les mots à connotation agréable ou critique vous empêchent de simplement prendre conscience de l’expérience. Les mots positifs et négatifs renforcent ou vous punissent, ce qui peut augmenter ou diminuer la probabilité de répétition d’un comportement.

Résister à une poignée de croustilles peut être un exemple d’alimentation vécue avec ou sans la pleine conscience selon une variété de facteurs, comme le degré de votre faim ou si la consommation de croustilles est reliée à une frénésie de nourriture. Il est clair que le même élément peut être considéré «bon» à un moment et «mauvais» à un autre. La clé de l’alimentation vécue avec la pleine conscience réside dans votre capacité à identifier correctement l’aliment que vous vous apprêtez à consommer comme étant un aliment dont vous avez besoin (et voulez) à cet instant précis, sans jugement.

Quand le fait de manger n’est pas qualifié comme étant «bon» ou «mauvais», il devient «neutre» et, conséquemment, il tend à glisser hors de votre attention consciente. Les fruits et les légumes sont le plus souvent des aliments neutres. Généralement, manger une pomme ne suscite que peu ou pas d’émotions. Si vous mangez une pomme de façon consciente, il est probable que vous porterez plus attention au fait qu’elle est juteuse, croquante et acidulée qu’à vos émotions. De telles expériences «neutres» démontrent clairement qu’il est possible de manger sans ressentir des émotions de honte ou de culpabilité.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

soyez impartial quand vous pensez à la nourriture

Pensez aux aliments qui ont tendance à échapper à votre attention consciente et identifiez-les. En devenant conscient de la manière dont vous catégorisez les aliments comme bons, mauvais ou neutres, vous constaterez à quel point vos jugements sur votre nourriture et sur vos émotions sont étroitement liés. Efforcez-vous de penser à la nourriture d’une façon impartiale, sans porter de jugement.
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La visualisation consciente

 

Tout changement de comportement passe nécessairement par la visualisation d’une réussite. Souvent, les gens sont prisonniers des attentes et ont une fixation sur l’échec. Selon le principe en psychologie des «prédictions qui se réalisent», votre comportement vous conduit tout droit et inconsciemment sur la voie qui mène à vos attentes. Si vous anticipez un échec, vous agirez inconsciemment de façon à rendre l’échec plus probable de se produire. Le contraire est aussi vrai. Si vous anticipez une réussite, la visualisation vous aidera alors à réussir.

Par la visualisation, vous pouvez prendre du recul par rapport à l’expérience et imaginer un résultat sain et souhaitable. Comme le disait Bouddha: «Celui qui croit qu’il peut pourra.» Cette habileté valorise le pouvoir de la pensée positive.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

avoir recours à la visualisation consciente

Choisissez un exemple d’alimentation vécue sans la pleine conscience qui vous cause problème de façon régulière. Par exemple, manger à l’extérieur est souvent synonyme d’échec «probable» dans l’esprit des gens. C’est à la fois malheureux et inutile. La visualisation consciente vous aidera quand vous anticipez des émotions difficiles. De plus, elle peut vous guider dans l’identification des facteurs qui menacent votre capacité à porter attention.

Respirez et expirez lentement et profondément. Fermez les yeux et continuez à respirer du diaphragme. Imaginez que vous entrez dans votre restaurant italien préféré. Dès votre entrée, vous humez les odeurs appétissantes de l’ail et des épices. Respirez-les bien. Concentrez-vous sur votre respiration et vos sens. Relaxez. Regardez autour de vous dans le restaurant. Imaginez que vous prenez place à une table. Il y a une nappe à carreaux rouge et blanc. Dans une bouteille de vin vide, on a placé une longue chandelle rouge. Observez bien la flamme qui vacille. En arrière-plan, vous entendez une douce musique italienne. Concentrez-vous sur la façon dont vous vous sentez. Mettez tous vos sens à l’écoute.

Le serveur s’approche de votre table et vous tend le menu. Au moment de le consulter, comment vous sentez-vous? Que ressentez-vous? Identifiez ces sensations intérieures. Vos yeux cherchent quelque chose d’alléchant sur le menu. À quoi pensez-vous? Dites-vous que ce ne sont que des pensées. Quelles impressions vous habitent? Vous sentez-vous dérouté par le grand choix au menu ou coupable d’être tenté par un certain plat? Concentrez-vous sur vos émotions et votre respiration.

Maintenant, imaginez que le plat que vous voulez arrive à votre table et regardez-le attentivement. Décrivez son arôme, sa texture, son goût. Quelle impression laisse-t-il dans votre bouche, sur votre langue, vos dents, vos lèvres, et lorsqu’il descend dans votre estomac? Imaginez-vous en train de déguster ce repas avec l’aide de toutes vos techniques conscientes: l’observation, l’acceptation, l’absence de jugement, et la conscience de toute pensée d’échec à laquelle vous vous accrochez. Comment votre corps se sent-il? Ressentez bien chaque émotion qui monte en vous. Nommez ces émotions.
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Le réalisme conscient

 

Être attentif vous incite à manger ce qui vous convient plutôt que ce que vous croyez être «bien» ou «correct». Être attentif ne veut pas dire de chercher à obtenir un résultat précis ou d’apporter nécessairement quelque changement spécifique. Souvent, c’est ce que nous faisons en choisissant arbitrairement un poids à atteindre. En fait, l’attention consciente ne dicte pas ce qu’il faut faire ou ne pas faire, car cela reviendrait à porter un jugement. Ainsi, méfiez-vous des régimes qui déclarent être la «seule» façon de perdre du poids. Plusieurs stratégies permettent de contrôler vos habitudes alimentaires. Les mythes alimentaires et les régimes à la mode prétendent tous savoir ce qui est «correct» de manger, mais malheureusement ils se contredisent tous. De plus, il est facile de penser davantage au résultat futur d’une alimentation vécue avec la pleine conscience que de penser à ce qui vous aidera à manger mieux en pleine conscience. Si vous passez beaucoup de temps à rêver à votre poids «idéal», demandez-vous en même temps si vous pourrez gérer les changements importants que vous envisagez, ou quels genres d’étapes vous devrez suivre pour atteindre votre but. La perte de cinq kilos vaut-elle les contrariétés quotidiennes, les limites imposées à votre mode de vie et le stress que vous imposerez à votre corps?

Toute stratégie qui vous aide à manger en pleine conscience, pourvu qu’elle soit nutritive et réaliste, peut être utilisée. Quand les gens choisissent des régimes et des aliments qu’ils n’aiment pas ou qui ne conviennent pas à leur mode de vie, ces régimes et ces aliments ne donneront aucun résultat. La clé est de bien se connaître. Cela vous permettra d’identifier ce qui est faisable, sécuritaire et pragmatique.

Par exemple, Stacy s’est débattue pendant plus de dix ans avec son alimentation problématique. Elle faisait souvent des orgies de malbouffe qui duraient des heures. La plupart du temps, elle mangeait par ennui et solitude. Malgré les nombreux régimes et tentatives de thérapie, une fois qu’elle avait commencé à manger, elle ne pouvait plus quitter la cuisine. Un jour, pendant une de ses orgies, son chien, Mickey, son compagnon depuis des années, s’est assis devant elle et l’a regardée. Selon Stacy, le regard de Mickey avait l’air de lui dire: «Pourquoi te fais-tu ça? Je t’aime et je ne veux pas te voir agir ainsi.» À cet instant même, Stacy a laissé sa nourriture, quitté la cuisine et est partie en promenade avec son chien. Pendant sa promenade, elle s’est concentrée et a médité sur la signification du sentiment de paix qu’elle éprouvait. Après cet événement, dès qu’elle ressentait une fringale, elle partait faire une promenade avec Mickey. Nulle part vous trouverez une méthode Promenez votre chien pour contrôler vos habitudes alimentaires dans les livres sur les régimes. Pourtant, promener son chien a donné des résultats positifs pour Stacy.

Un comportement vécu en pleine conscience devient plus évident quand vous vous concentrez moins sur les buts et les difficiles «je dois» et «je ne dois pas» et plus sur la conscience de ce qui fonctionne.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

vos mythes alimentaires personnels

1. Faites la liste de vos mythes alimentaires. Ce sont les comportements que vous croyez «devoir» adopter. Par exemple, un des mythes alimentaires dit que toutes les sucreries sont «mauvaises» et qu’on doit les éviter à tout prix. Après avoir terminé la liste des «bons» et des «mauvais» mythes, transformez-les en attitudes consciente qui sont réalistes et susceptibles de donner des résultats. Dans notre exemple, une attitude plus réaliste aurait été de dire que de manger trop de sucreries n’est pas bon pour la santé, mais que manger une portion modérée de dessert à l’occasion est une position plus réaliste, pragmatique et réalisable.

2. Il est important de consulter un nutritionniste à propos de vos mythes alimentaires. Quand vous êtes empêtré dans une alimentation inconsciente, il est difficile de savoir si vos connaissances nutritionnelles sont exactes ou biaisées. Une femme s’est sentie très coupable après avoir mangé un petit bol de carottes, disant que c’était exagéré. Même si les carottes sont un légume bon pour la santé, un «petit bol» de quoi que ce soit lui semblait mauvais. Son cerveau avait perdu la capacité d’observer son comportement d’une façon réaliste.

3. Il sera peut-être nécessaire de demander une seconde opinion, car la plupart des gens semblent avoir été inondés de mauvaises informations sur l’alimentation. Par exemple, on croit généralement que toute forme de gras est néfaste, alors que certains types de gras sont essentiels à une bonne santé. Le gras remplit des fonctions vitales comme protéger les organes internes, transporter des vitamines, fabriquer des hormones, fournir de l’énergie et former certaines parties de votre cerveau et de votre système nerveux.
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L’adaptation consciente

 

Être conscient, ce n’est pas essayer de vous changer. Au contraire, à mesure que vous serez plus en relation avec vousmême, les changements se produiront naturellement de façon positive, et ils seront en harmonie avec les besoins physiques et émotionnels de votre corps. Quand vous comprendrez et sentirez comment votre corps réagit à la façon dont vous le nourrissez, vous adapterez tout naturellement votre alimentation. Ne faites pas de changements draconiens à votre régime. De petits changements dans la bonne direction font une grande différence avec le temps. Changer un seul comportement peut avoir un impact énorme au total.

Apprendre à devenir conscient est un mode de pensée qui se développe avec le temps. Au lieu de dire qu’une tâche a été effectuée de la «bonne» ou de la «mauvaise» façon, nous disons qu’elle a été effectuée «habilement» ou «maladroitement». Cela souligne les habiletés individuelles et reconnaît que ce qui est bon pour une personne peut ne pas l’être pour une autre. De plus, il est crucial de se rappeler qu’apprendre à manger mieux en pleine conscience est une démarche graduelle. On pourrait comparer cela à l’obtention de ceintures de différentes couleurs en arts martiaux. Les habiletés s’ajoutent les unes aux autres. Au début, vous portez une ceinture blanche et vous méritez une nouvelle couleur à mesure que vous maîtrisez de nouvelles habiletés. La ceinture noire est le but, elle signifie que vous êtes un maître, mais le débutant doit progresser lentement d’une couleur de ceinture à l’autre avant d’atteindre le but.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

la pratique vécue en pleine conscience

Agir en pleine conscience demande du temps et de la pratique. Un effort conscient est requis pour comprendre la façon dont vous interagissez inconsciemment avec le monde. Ne précipitez pas votre pratique. Prenez votre temps. Soyez lucide sur le fait que vous êtes en apprentissage de techniques visant à agir en pleine conscience. Ces techniques peuvent être utilisées dans toutes vos actions, si ordinaires soient-elles.

Observez les expériences auxquelles vous n’aviez pas prêté attention auparavant. Choisissez une tâche ordinaire comme laver la vaisselle, une tâche souvent déplaisante. Ralentissez le rythme. Ne considérez pas cette tâche comme une corvée déplaisante, mais plutôt comme un moment dans votre vie que vous embrassez. Apprenez à aimer les tâches banales de la vie. Quand vous commencerez à pratiquer les techniques pour agir en pleine conscience, demandez-vous si vous les exécutez habilement. Définissez de façon précise ce que «habilement» signifie pour vous.
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Préparer des repas en pleine conscience

 

Pour agir en pleine conscience, une concentration totale est nécessaire. Bouddha a identifié cinq «obstacles» qui nous empêchent souvent de penser clairement. L’avidité, la paresse, la mauvaise volonté, l’inquiétude et le doute nuisent souvent à l’attention consciente. Ces états obscurcissent et embrouillent une attention pure. Un «obstacle» très fréquent à une alimentation en pleine conscience, honnête et paisible, est le manque de régularité dans vos habitudes alimentaires.

Par exemple, Vicky est tombée dans le cycle infernal de sauter le petit-déjeuner pour ensuite manger à l’excès au dîner. Éliminer sa consommation de calories du matin ne servait qu’à lui donner une faim de loup le midi. Elle faisait alors des choix peu judicieux et incontrôlés pour le dîner, car elle croyait qu’elle pouvait «compenser» pour les calories qu’elle n’avait pas emmagasinées au petit-déjeuner. Il en résultait qu’elle avait consommé plus de calories que si elle avait pris un petit-déjeuner raisonnable et elle n’aurait ressenti alors qu’une faim modérée pour le repas du midi.

À mesure que se développent des habitudes alimentaires régulières, le poids a tendance à se stabiliser ou à baisser à cause de nouvelles habitudes alimentaires conscientes et cohérentes. Ne soyez pas victime du mythe qui veut que manger régulièrement ou suivre un plan alimentaire structuré vous fera prendre du poids. Développez un plan alimentaire qui comprend trois repas et deux collations par jour et pas plus de trois heures entre chaque repas. Assurez-vous que votre plan soit concevable, réaliste et qu’il s’intègre facilement à votre horaire. Incluez autant de «repas en pleine conscience» que possible dans votre vie quotidienne.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

la planification de «repas en pleine conscience»

• Mangez au moins trois fois par jour. Prenez un petit-déjeuner et de petites collations. C’est aussi important que de mettre de l’essence dans votre voiture. Sans essence, votre voiture n’avancera pas, et vous non plus. Si vous ressentez l’envie de mettre quelque chose dans votre bouche et que vous n’avez pas vraiment faim, buvez de l’eau froide. Sirotez l’eau lentement. Buvez de l’eau minérale gazéifiée et sentez les bulles chatouiller votre langue. Achetez de l’eau aromatisée ou vitaminée.

• Mangez un petit quelque chose aux trois heures selon votre faim. Cela préviendra la forte envie de vous empiffrer.

• Les végétariens et végétaliens sont de bons exemples de gens qui sont conscients de leurs choix d’aliments. Ils adaptent activement leur relation à la nourriture de façon constante et continuelle. Si vous êtes végétarien, assurezvous d’absorber une bonne quantité de protéines, de vitamines et de minéraux. Surveillez les signaux que vous envoie votre corps, surtout ceux qui vous diront qu’il a besoin de plus de protéines, de calcium ou d’autres vitamines et minéraux.

• Si vous n’êtes pas végétarien mais affirmez l’être, soyez honnête sur vos raisons. Parfois, les gens disent être végétariens pour réduire discrètement et en toute tranquillité leur consommation de calories. D’autres ne questionnent pas leur refus de nourriture aussi profondément. Si on vous demande pourquoi vous êtes devenu végétarien ou végétalien, observez vos émotions et vos réactions intérieures. Ne vous cachez pas derrière ce choix de mode de vie.

• Si vous avez besoin de café, de thé ou de boissons caféinées pour traverser votre journée, il est important d’en prendre conscience. Surveillez votre niveau d’énergie. Demandez-vous si vous utilisez la caféine comme substitut à la nourriture. Ayez comme objectif de puiser suffisamment d’énergie dans votre alimentation.

• Même si nous avons tous besoin de vitamines, mieux vaudrait les chercher dans leur source de nourriture originale. La nourriture incite votre corps à utiliser les vitamines de la meilleure façon possible. Quand vous salivez en réaction à de la nourriture, c’est une indication que votre cerveau sait ce qui s’en vient et il envoie des messages dans tout votre corps. Votre cerveau ne réagit pas de la même manière face aux comprimés de vitamines. Manger des aliments complets est plus «conscient» que de prendre des vitamines parce que votre corps tout entier participe à l’expérience.

• Planifiez vos repas pour la journée. Pour vous guider, pensez à ce que vous prépareriez pour une autre personne.

• Quand vous avez vraiment faim, mangez un aliment chaud. Les aliments chauds sont souvent plus substantiels et stimulent plus de sensations internes que les aliments froids.

• Évitez les amuse-gueules ou les entrées. Il est plus facile d’abuser ou de s’empiffrer de ces aliments, car leur petit format peut tromper votre perception.

• Si vous éprouvez des problèmes avec les excès de nourriture, n’achetez pas d’aliments qui sont susceptibles de vous entraîner à faire des excès, du moins au début. Éliminez complètement de votre maison et de votre lieu de travail vos aliments préférés qui vous amènent à en abuser. Une fois que vous serez plus conscient et contrôlerez mieux votre alimentation, la présence de ces aliments tentants ne devrait plus poser problème. Cependant, au début, facilitez-vous les choses le plus possible. Si vous ressentez une forte envie de vous empiffrer et que ces aliments sont présents, quittez la pièce pendant 10 à 20 minutes au moins. Sortez de cet environnement.

• Consultez un nutritionniste pour obtenir des informations sur les groupes alimentaires de base (protéines, produits laitiers, fruits et légumes, céréales). Vous pourrez ainsi mieux comprendre ce que serait un programme alimentaire «sain» pour vous. Obtenez des informations exactes. Ne vous fiez pas à ce que vous lirez dans les magazines à la mode.

• Évitez les drogues et l’alcool. Ces produits vous rendent plus vulnérable à une alimentation vécue sans la pleine conscience. L’alcool fournit une grande quantité de calories vides et réduit votre capacité à décrire et à observer les sensations de votre corps. L’alcool et les drogues modifient et faussent la précision, la clarté et la pureté des sensations nécessaires à une alimentation en pleine conscience.

• Évitez la caféine. C’est une drogue, tout comme l’alcool. Trop de caféine peut fausser vos perceptions et votre capacité de penser clairement.
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Restez sur la voie et continuez d’avancer

 

«Tomber sept fois et se relever huit fois» est un adage bouddhiste à propos de la résilience, de la persévérance et de la capacité de rebondir. Si vous lisez des biographies de millionnaires qui ont réussi, leur histoire est remarquablement similaire. Ils ont tous connu des revers ou des «échecs» dramatiques. Par exemple, Milton Hershey, le fondateur du chocolat Hershey, a fait faillite à plusieurs reprises avant de faire fortune. La qualité qui distingue ces gens qui réussissent des autres, et qui a contribué à leur éventuel succès, est leur capacité d’accepter la perte, de ressentir la souffrance, d’apprendre de l’expérience et de se remettre aussitôt au travail. De même, l’apprentissage de l’alimentation en pleine conscience demande de la pratique et, au début, vous ne réussirez pas toujours. Mais si vous continuez d’essayer de manger en pleine conscience, vous réussirez.

Bouddha a dit: «Une cruche se remplit une goutte à la fois.» En d’autres mots, l’alimentation en pleine conscience est un cheminement continuel qui demande une très grande persévérance. Il est possible qu’une vie entière vous soit nécessaire pour corriger vos habitudes alimentaires. De plus, sachez que, peu importe votre maîtrise de manger en pleine conscience, il vous sera impossible d’éviter un épisode involontaire d’alimentation inconsciente, ou de retomber parfois dans les anciennes habitudes de sous-alimentation. Les beignets au travail, la pizza qu’on commande à la maison, ou un aliment qui génère un sentiment de culpabilité vous inviteront temporairement à retomber dans un état d’esprit inconscient et d’apitoiement. Quand vous prenez conscience de ce que vous avez fait, évitez de tomber dans l’attitude de «Et voilà! J’ai tout gâché.»

Attendez-vous à ce que l’alimentation vécue sans la pleine conscience revienne sans avertissement vous tester et considérez cela comme un défi. Cela se produira. Une absence de ces moments problématiques serait en réalité un mauvais signe. Parfois, vous devez manger de façon inconsciente pour réétablir le contact avec l’alimentation en pleine conscience. Un épisode d’alimentation inconsciente vous rappellera les avantages d’une alimentation consciente et contrôlée. Comparez l’alimentation vécue sans la pleine conscience au fait de marcher dans un nidde-poule. Forcez-vous à poursuivre votre marche. Dites-vous que vous étiez sorti faire une promenade sans but précis. Comme le disait Bouddha: «Si nous allons dans la bonne direction, il nous suffit de continuer à marcher.»

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

lâchez prise sur les épisodes accidentels d’alimentation vécue sans la pleine conscience

Si vous faites «une rechute», soyez indulgent à votre égard et lâchez prise. Ne vous concentrez pas sur le passé, les regrets ou la culpabilité. Plus important, ne cherchez pas à repousser un incident d’alimentation vécue sans la pleine conscience. C’est un non-sens et contraire au fait d’être conscient. Vous avez fait une rechute, c’est arrivé. Acceptez-la et lâchez prise. Cela peut vous servir à examiner attentivement chaque sensation, puis à repartir. Il est possible que vous fassiez quelques rechutes ou même plusieurs sur votre chemin vers l’alimentation en pleine conscience. Relevez-vous quoi qu’il arrive et continuez votre route.
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Écoutez votre critique culinaire intérieur

 

L’alimentation vécue sans la pleine conscience peut enclencher une série de jugements intérieurs malveillants. De telles pensées «évaluatives» sur ce que vous avez mangé ressemblent aux propos d’un commentateur sportif aux derniers instants d’un match. Au lieu de seulement décrire ce qui se passe, les commentateurs ont l’habitude de décrire les erreurs d’une façon désobligeante et qui porte des jugements. En rétrospective, ils disent comment la «bonne» action «aurait dû» être exécutée. De même, votre «critique culinaire intérieur» vous fait une description détaillée de ce que vous «devriez» et «ne devriez pas» manger. Une telle critique peut gâcher votre plaisir et votre expérience de manger.

«Comment ai-je pu manger cela? Je suis une horrible personne obèse» n’est qu’une des choses sévères que les gens se disent à propos de leur comportement. Portez attention à ce qui se passe à l’intérieur de vous, observez ce que vous vous dites, ce que vous pensez de vous-même. Quand vous commencerez à vraiment vous écouter, vous constaterez la fréquence de vos jugements sévères et faux. Par ces évaluations, vous générez des pensées injurieuses et une haine de soi qui se traduit par des «Je suis une si horrible personne de m’empiffrer de malbouffe. » Ou «Comme je viens de me purger encore une fois, cela prouve que je suis faible et sans volonté.» Ces jugements sont mauvais pour plusieurs raisons, mais surtout parce que de telles pensées empêchent vos sens de profiter pleinement de l’expérience de manger. Elles sont particulièrement dangereuses quand vous leur permettez de s’exprimer et de se répéter dans votre subconscient. Portez attention à ces pensées subtiles et observez l’impact qu’elles ont sur vous.

Souvent, les gens pensent à tort que les jugements très sévères peuvent les aider à contrôler et à réduire leurs épisodes d’alimentation vécue sans la pleine conscience. Nous hésitons à congédier notre critique culinaire intérieur, car nous craignons que l’autocritique soit la seule façon de maintenir le contrôle. Le critique culinaire intérieur excelle à nous faire ressentir plus que de la honte, de la culpabilité, des regrets et de la haine de soi. Ironiquement, ces émotions sont les principaux déclencheurs et non les inhibiteurs de l’alimentation vécue sans la pleine conscience.

* *

HABILETÉ À DÉVELOPPER:

faites taire le critique culinaire intérieur avec compassion

Entraînez-vous à vous parler de façon sympathique et encourageante. L’emploi de paroles intérieures douces et positives est essentiel à tout comportement conscient, incluant l’alimentation. Soyez compatissant envers vous-même. Les commentaires verbaux négatifs inhibent votre capacité de goûter, de sentir et de jouir pleinement de votre nourriture dans le moment présent. Quand vous portez plus attention à vos commentaires négatifs qu’à l’expérience de manger, vous mangez alors sans la pleine conscience. Écoutez bien ce que vous vous dites et voyez comment vos paroles influencent vos choix alimentaires. Bouddha a dit: «La louange et le blâme, le gain et la perte, le plaisir et la peine vont et viennent comme le vent. Pour être heureux, tenez-vous tel un arbre géant au milieu de tout cela.»

Assoyez-vous et concentrez-vous sur vous-même. Pensez à une expérience difficile que vous avez vécue récemment face à la nourriture. Quand votre critique culinaire intérieur s’exprime, que dit-il? Est-ce qu’il crie, chuchote, vous pousse, vous encourage ou est-il sarcastique? Laissez monter ces pensées et observez-les seulement. Ne vous jugez pas, mais observez simplement le contenu et le ton de ce que vous vous dites. Soyez conscient de l’effet négatif de vos paroles sur votre corps et sur votre état d’esprit. Réfléchissez à la façon dont votre discours intérieur sévère et toxique vous détourne de goûter et d’apprécier les aliments qui vous sustentent.


Qui peut vous aider à manger mieux… en pleine conscience?

Maîtriser l’art de manger mieux… en pleine conscience n’est pas une tâche facile. Plus vous aurez de difficulté à modifier vos habitudes alimentaires et votre état d’esprit, plus vous pourriez bénéficier d’une aide professionnelle. S’il est vrai que la famille et les amis peuvent apporter une aide précieuse, il est parfois difficile de leur parler de vos problèmes de poids. Quand vous abordez vos problèmes de poids et vos peurs avec vos amis et les membres de votre famille, ils auront peut-être de la difficulté à rester suffisamment détachées de leurs propres peurs et angoisses face à leur poids pour vraiment écouter ce que vous avez à dire.

Si vous n’arrivez pas à modifier vos habitudes alimentaires par vous-même, ou si le fait de méditer sur les sujets qui soustendent vos problèmes d’alimentation vous cause des réactions émotives hors de proportion, il serait important de demander une aide professionnelle. Un professionnel peut identifier quels autres facteurs devraient être abordés. Les psychologues, les psychiatres, les médecins, les infirmières et les nutritionnistes peuvent tous vous donner des conseils professionnels. Une équipe de professionnels est fortement recommandée. Chaque professionnel applique sa propre formation et son expertise à étudier un aspect de votre esprit, de votre corps, de vos pensées ou de vos émotions, ce qui, ensemble, constitue un traitement holistique. Un professionnel de la santé est précieux, car certaines personnes peuvent avoir besoin d’antidépresseurs ou d’autres médicaments. Il y a plusieurs options, dont le traitement en clinique fermée pour ceux qui ont besoin de se concentrer totalement sur le traitement.

La fluctuation de votre consommation de calories est difficile pour votre corps et votre esprit. Elle peut affecter sérieusement votre concentration. Un professionnel pourra vous indiquer comment retrouver votre concentration. Il est crucial de demander de l’aide supplémentaire si vous avez des problèmes d’humeur ou des problèmes d’alcool et/ou de drogue. Il est aussi essentiel de consulter si vous avez des idées suicidaires, si vous avez subi une perte importante et soudaine de poids, si vous éprouvez des symptômes physiques ou si vous avez un comportement impulsif. Ces symptômes peuvent sérieusement faire obstacle à une alimentation en pleine conscience à cause des nombreuses exigences émotionnelles qui entrent en jeu.

En bref, consulter est une façon de vous libérer des modèles de pensée dont vous êtes «prisonnier». Cela vous aidera à exprimer clairement vos sentiments par rapport à la nourriture, à identifier les modèles de comportement et à établir un lien entre les événements importants de votre vie. En tant que conseillère, j’ai pu guider plusieurs personnes à surmonter une large variété de problèmes alimentaires. Je suis honorée de leur confiance et qu’ils m’aient permis de les aider à affronter ce problème difficile.

Quand je pense à mon propre rôle de conseillère, je m’imagine comme un instructeur de parachutisme. Je suis attachée au dos du parachutiste avec un parachute additionnel au cas où le sien ne s’ouvrirait pas. Je laisse la personne choisir le moment où elle va sauter et celui où elle ouvrira son parachute. Je ne la laisserai pas s’écraser au sol, mais j’encourage tous mes clients à être en contrôle de façon consciente. Vous aurez peut-être peur, et c’est normal. Je partage cette image avec vous afin que vous sachiez que les professionnels comme moi sont là pour vous aider, non pas pour vous juger, vous évaluer ou vous enlever votre contrôle.


Manger mieux… en pleine conscience: soutien d’urgence

Écrire pour donner des instructions précises sur quoi faire «dans des moments difficiles» a constitué une partie extrêmement importante de ce livre. En général, mes clients acquièrent une extraordinaire perspicacité quant aux origines et à la signification de leurs problèmes alimentaires lorsqu’ils commencent à manger mieux en pleine conscience. Par contre, ils se plaignent toujours de la même chose: «Que puis-je faire précisément lorsque j’ai vraiment de la difficulté?» Les scénarios suivants devraient vous guider vers des mesures utiles. Référez-vous aux quatre parties du livre pour une description plus détaillée de chaque habileté à acquérir.

¤ Scénario 1
Aide pour ceux qui mangent sans la pleine conscience

Vous êtes assis seul devant votre bureau depuis plusieurs heures à travailler sur un projet. Vous commencez à penser à la réserve secrète de chocolat cachée au fond du tiroir du bas. Instantanément, vous oubliez votre travail et vous ne pouvez plus penser à autre chose qu’au chocolat. Dans le passé, ouvrir le tiroir du bureau vous a conduit à manger de façon incontrôlée et inconsciente.

Mesures de soutien

1. Méditez de façon consciente: Commencez à méditer immédiatement. Arrêtez ce que vous faites (déposez votre crayon, décrochez le récepteur du téléphone) et consacrez toute votre attention à ce problème.

2. Respirez et mangez: Ralentissez et faites un rapide exercice de respiration. Concentrez-vous et devenez conscient de votre corps et de votre environnement. Demandez-vous ce que votre respiration vous dit concernant vos émotions. Portez attention sur votre respiration pour vous recentrer et pour augmenter votre niveau de conscience.

3. Faim consciente: Demandez-vous: «Est-ce que j’ai vraiment faim?» Écoutez les signaux physiques et logiques qui vous aident à décider si vous avez faim ou non. Quand avez-vous mangé la dernière fois? Que vous dit votre corps? Si la réponse est: «Non, je n’ai pas faim», méditez sur vos émotions. Est-ce que le travail que vous faites vous ennuie, ou êtes-vous angoissé par le projet que vous réalisez présentement? Qu’est-ce qui se passe? Que pouvezvous faire d’autre pour faire face à ce que vous ressentez? Cela aiderait-il si vous vous leviez pour faire une courte marche? Votre corps est-il ankylosé d’être assis pendant si longtemps? Avez-vous besoin de faire des étirements?

4. Envies conscientes: Si la réponse est: «Oui, j’ai faim», pensez à vos options. Identifiez ce que vous voulez vraiment manger et quelle quantité suffira à satisfaire votre faim.

5. La pleine conscience: Faites appel à tous vos sens lorsque vous mangez, soyez en contact avec le processus de manger et avec les réactions de votre corps à la nourriture.

6. Activité consciente: Méditez sur ce qui se passe autour de vous. Qu’est-ce qui pourrait «vous satisfaire» aussi bien que la nourriture? Si vous vous ennuyez, avez-vous besoin d’une pause, est-ce que cela aiderait de téléphoner à un ami ou de parler à un collègue pendant quelques minutes? Faites-vous un plan.

7. Visualisation consciente: Vous savez que le fait de commencer à manger du chocolat vous a mené à de traîtres excès dans le passé. En conséquence, imaginez une grosse affiche routière jaune et noire sur laquelle est écrit DANGER et qui bloque la poignée du tiroir de votre bureau. Méditez sur cette image.

¤ Scénario 2
Aide pour ceux qui se sous-alimentent sans la pleine conscience

Vous essayez de perdre du poids et, pour cette raison, vous n’avez pas pris de petit-déjeuner ce matin. Votre estomac gargouille et vous avez des élancements dans la tête. Même si vous aimeriez manger quelque chose, plusieurs pensées fusent dans votre tête, comme: «Tu es trop gros pour manger.» Vous vous débattez entre écouter votre estomac et la voix critique dans votre tête.

Mesures de soutien

1. Conscience de votre corps: Si votre estomac gargouille, comparez-le à une énorme affiche en néon rouge qui clignote: «J’ai besoin de nourriture.» Lorsque votre estomac émet des bruits, cela veut dire que vous avez attendu trop longtemps. Vous êtes alors en plus grand danger de manger sans la pleine conscience. Interrompez ce que vous faites et concentrez-vous entièrement sur les signaux physiques que votre corps vous envoie. Soyez conscient et observez. Remarquez les sensations que vous ressentez pour la prochaine fois. Elles vous diront que vous avez vraiment faim. Respirez.

2. Méditez de façon consciente: Évitez d’exagérer. Élaborez soigneusement un plan en pensant à ce qui serait bon pour votre corps et à ce dont vous avez besoin à l’instant. Connectez-vous à votre corps. Passez du temps à l’intérieur de votre corps et à comprendre ce dont il a besoin. Observez vos pensées, tel que décrit à la section Habileté à développer du numéro 16.

3. Parlez de façon consciente: Écoutez les commentaires qui se déroulent dans votre esprit. Remarquez vos pensées et vos émotions à mesure que vous en prenez conscience. Lorsqu’elles se présentent, qualifiez-les pour ce qu’elles sont: «juste une pensée» ou «juste une émotion». Si vous vous lancez dans une attaque personnelle contre vousmême, arrêtez et pensez plutôt aux conséquences physiques et émotionnelles de vos actions. Transformez votre langage critique en mots calmes et apaisants. Persuadez-vous.

4. Ayez de la compassion: Parlez-vous avec bonté. Pensez à ce que vous diriez à quelqu’un d’autre. Si vous avez de la difficulté à être compatissant envers vous-même, téléphonez à quelqu’un qui le sera. Éviter la critique vous aidera à revoir la situation avec un esprit ouvert.

5. Conscience des émotions: Examinez la situation que vous vivez présentement dans un contexte plus large. Clairement, vous avez faim, mais que se passe-t-il d’autre à l’intérieur de vous? Pensez à ce qui est arrivé au cours des événements qui ont entouré ce moment. Reprenez l’exercice de l’Habileté à développer du numéro 27: «Marchez vers l’avant et vers l’arrière». Pensez d’abord au moment présent, puis pensez profondément à vos émotions dans les moments qui ont précédé. Qu’est-ce qui a provoqué cette lutte?

6. Acceptation de soi: Manger peut déclencher plusieurs émotions négatives sur vous et votre corps. En ce moment, reconnaissez que vous devez, jusqu’à un certain point, simplement accepter votre corps comme il est. Vous avez le contrôle pour faire ce choix. Vous n’avez pas besoin d’aimer chaque partie de votre corps pour le respecter et le traiter correctement. Pensez à la façon dont la nourriture permettra à votre corps de bien fonctionner. Votre mal de tête disparaîtra. Ayez recours à la visualisation pour imaginer où la nourriture voyagera une fois à l’intérieur de votre corps.

¤ Scénario 3
Aide pour ceux qui mangent de façon chaotique et sans la pleine conscience

Des amis se sont réunis un soir chez vous pour regarder une vidéo et manger de la pizza. Ils ont commandé vos garnitures préférées sur la pizza. Chacun en a mangé plusieurs portions, ce qui vous a amené à manger deux portions de plus que vous l’auriez fait habituellement. Après leur départ, vous en avez mangé une autre pointe, même si vous n’aviez plus faim. Vous commencez à ressentir le besoin urgent de vous débarrasser de la pizza indigeste et de la sensation d’être trop plein.

Mesures de soutien

1. Cheminement vers une alimentation en pleine conscience: Lorsque vous retombez dans une façon de manger inconsciente, vous pouvez éprouver le sentiment que vous recommencez votre cheminement à partir du début ou, pire, que vous vous êtes complètement égaré. Ce n’est pas le cas. Une fois que vous avez appris des choses sur ce sujet, vous ne les oubliez pas. C’est une question de remettre les principes en application. À cette étape, vous devez vous pardonner. La plupart des personnes préconisent l’attitude «pardonner et oublier». La réflexion consciente ne fait pas cela. Elle recommande plutôt que vous «pardonniez et acceptiez». N’essayez pas de faire fi de vos émotions. Acceptez tout ce que vous ressentez.

2. Conscience de votre corps: Une des raisons pour lesquelles les gens éprouvent le besoin urgent d’éliminer leur nourriture est parce qu’ils se sentent trop pleins. Méditer constitue une façon plus saine de faire disparaître cette sensation inconfortable. Arrêtez et méditez sur les composantes émotionnelles des sensations de votre corps. Entrer en contact avec vos émotions sera utile pour prévenir un excès de nourriture la prochaine fois.

3. Conscience des émotions: Le besoin pressant de purger la nourriture est une façon rapide de faire face à l’anxiété qui provient d’avoir mangé trop de calories inutiles. Il est important de porter attention et de méditer sur la soirée entière. Quelles sont les émotions qui vous ont incité à manger de façon inconsciente, surtout après le départ de vos amis? Qu’est-ce qui déclenche une envie de manger quand vous n’avez même pas faim? Est-ce une habitude?

4. Conscience des conséquences physiques: Le besoin pressant de se purger est déclenché par les émotions négatives qui surviennent lorsque vous constatez que vous avez mangé sans la pleine conscience. Se purger est dangereux et inconscient. Lorsque des personnes commencent à se purger, elles sont plus attentives à leurs émotions négatives et aux réactions physiques de leur corps. Avec le temps, elles se déconnectent de l’inconfort du moment de se purger et ont hâte de se sentir mieux, apaisées ou soulagées que soient disparues les calories en trop. Reconnaissez ce que se purger inflige à votre corps, sans porter de jugement. Pensez à votre santé.

5. Activité consciente: Le besoin pressant de se sentir mieux rapidement en se purgeant est tentant et parfois difficile à contrôler. En conséquence, il est important de recentrer son esprit sur d’autres choses. Sortez de la maison. Prenez une marche, écoutez de la musique ou rendez visite à quelqu’un. Trouvez une activité apaisante à faire qui vous aidera à diminuer votre anxiété quant à l’expérience entière.

¤ Scénario 4
Faire un pas en arrière dans le feu de la tentation

Imaginez que vous êtes dans la cuisine, en proie à la tentation de prendre un sac de biscuits qui est sur la tablette. Vous pensez: «Je veux seulement y goûter.» Voici une technique pour vous aider à «faire un pas en arrière» et vous guider afin de prendre certaines décisions. C’est un bon truc pour vous aider à examiner toute difficulté concernant un dilemme d’alimentation.

Mesures de soutien

1. Un pas en arrière en pleine conscience: Imaginez-vous faire un pas en arrière pour vous éloigner de la situation. Pourquoi est-il important de reculer? Lorsqu’ils sont stressés ou accablés, les gens tendent à se remettre sur le «pilote automatique». Cela veut dire manger ou se comporter comme ils le font habituellement. Essentiellement, vous «réagissez» automatiquement plutôt que de rechercher toute l’information pertinente et importante. Reculer vous aide à obtenir de façon consciente toute l’information dont vous avez besoin pour identifier un éventail de solutions. Faire un pas en arrière, c’est réagir prudemment avec diligence plutôt que de réagir comme un robot. Identifiez comment vous «réagiriez habituellement».

2. Conversation consciente: Décrivez à voix haute ce qui vous arrive, tant à l’intérieur de vous qu’à l’extérieur. Donnez des détails, des descriptions, mettez-y beaucoup d’adjectifs. Fiez-vous à vos sens: la vue, l’odorat, l’ouïe, le goût et le toucher. Utilisez des détails vivants, comme si vous décriviez la scène à quelqu’un qui a les yeux fermés. Exemple: «Je veux vraiment un biscuit. Je suis debout dans la cuisine, devant l’armoire. J’ai peur de manger avec excès et de bouffer tous les biscuits dans la boîte. Je me sens nerveux et mes mains tremblent. L’angoisse me fait transpirer, et je marche de long en large parce que je ne sais pas quoi faire.»

3. Acceptation consciente: Le «sixième» sens et l’organe des sens le plus important, c’est votre esprit. Décrivez vos sentiments et votre pensée. Réfléchissez à la situation de manière objective sans porter de jugement. Ne déformez pas la description en disant que ce qui arrive est «mauvais» ou «mal». Ayez de la compassion envers vousmême. Exemple:«J’ai très faim et je me sens frustré. C’est une situation vraiment difficile pour moi. Dans le passé, je sais que je me sentais très mal lorsque ce genre de situation se passait. C’est correct de me sentir ainsi.»

4. Pensées conscientes: Décrivez clairement ce que vous voulez. Verbaliser, c’est comme traduire un texte étranger dans votre propre langue. Lisez la situation, faites un arrêt, décrivez-la dans vos propres mots. Exemple: «Je veux manger un biscuit, mais je ne veux pas faire d’excès ou trop manger. Comment est-ce que je me sens? C’est vraiment dégueulasse!»

5. Planification consciente: Décrivez vos options. Examinez chaque scénario. Exemple: «Je pourrais m’empiffrer, quitter la pièce, manger quelque chose d’autre, prendre un seul biscuit et arrêter, appeler quelqu’un, regarder la télévision ou aller prendre une marche.»

6. Choix conscient: Décrivez votre choix. Prenez une décision et visualisez-la. Imaginez que vous mettez votre décision à exécution. Exemple: «Je n’en mangerai qu’un et je quitterai la cuisine pour éviter de trop en manger.» Fermez les yeux et imaginez-vous sortant de la pièce.

7. Lâchez prise: Décrivez ce que vous avez besoin de libérer. Exemple: «Je ne me sentirai peut-être pas totalement satisfait pour le moment, mais je me sentirai mieux à propos de moi après que le besoin pressant se sera calmé.»
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