e la paix avec mon ¢

Virginie BRISSON Diététicienne Comportementaliste—Coach sportif
1




Parce qu'un jour j'en ai eu marre
Mavrre de w’interdire et me priver
Marve de passer plus de temps a compter qu'a manger

Marvre de faire du sport pour maigrir

Mavrre de me maltraiter et me punir
Marre de m’interdire d’étre aimée

Marve de m’interdire d’étre caressée

Mavre de perdre du temps et de [énergie

Marve de passer a coté de ma vie

MARRE DE CETTE QUERRE CONTRE MON CORPS

Cela pourrait étre les propos de n’ importe laquelle de mes patientes, mais ce sont

les miens. Oui la fille au poids normal, aux courbes dans la norme.

La souffrance avec son corps n’ a pas de forme, de poids, de rondeurs type. Elle n’ a
pas d’ age, ni de sexe non plus. Dans un monde ol « grosse » est un gros mot, ou régne

le culte de 1’ image, la souffrance fait son nid.

La souffrance se transforme bien vite en lutte et en guerre : en ligne de mire mon
corps et ses imperfections. Beaucoup de notre énergie (et parfois de nos économies)

est alors investie dans cette guerre.

Et peut étre que comme moi, vous avez commencé a maltraiter votre corps, en le privant

de certains de ses besoins, certaines de ses envies;



Peut &tre que comme moi, vous avez cessé de 1’ écouter quand il vous parle, quand il a

faim, quand il est fatigué, stressé, émotionnellement en difficulté;

Peut étre que comme moi, vous avez cessé de le mettre en valeur, de prendre soin de

lui, de le bichonner en estimant qu’ il n’ en est pas vraiment digne.

Est—ce que, comme moi, dans cette lutte vous n’ avez pas perdu en estime et en con-

fiance en vous ? Un peu de vous ?

Cette lutte vous permet elle d’ avoir une relation apaisée avec les autres ?

Alors peut &tre que comme moi vous en avez assez !

Il est temps de dire STOP !

Humblement, ce livret et les vidéos associées visent & sortir de cette guerre,
A prendre soin de votre corps avec bienveillance,

A 1’ accepter vulnérable et imparfait,

A le respecter,

A se le réapproprier,

A le remettre en mode « vivant »,

A faire la paix avec lui !

Merci de votre bienveillance, si malgré les relectures, il persiste quelques fautes

d’ orthographe.



Je vous vois venir (et ¢’ est légitime ), est ce que cela vous permettra de perdre du
poids ? Je ne sais pas !
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Plusieurs choses sont slOres en revanche : de un, ce n’ est pas un éniéme programme
minceur miracle. On arréte avec ¢a maintenant, ¢a ne marche pas (on le verra un peu

apres).

De deux, je peux vous dire qu’ un corps dont vous prendrez soin avec bienveillance,
vous le rendra certainement mieux qu’ un corps que vous maltraitez ! Ca parait évident

hein dit comme ¢a ---

Ce livret a été cong¢u comme un guide, un carnet de travail. Il est composé de quelques
explications théoriques (bréves je vous rassure) et surtout d’ exercices pratiques.
Certains plus engageants que d’ autres. Vous pourrez noter une redondance de struc-
ture, ¢’ est volontaire. Cela va permettre d’ ancrer un nouvel état d’ esprit, une

nouvelle maniére d’ entrer en contact avec vous et votre corps.

Lisez le livret & votre rythme, revenez sur les exercices autant de fois que néces—

saire. Passez ceux qui ne vous concernent pas.

Les vidéos sont 1la pour illustrer certains exercices. C’ est une part de moi, car la
plupart du temps ¢’ est mon histoire, ma relation avec mon corps qui y est racontée et

que j’ ai choisi de partager avec vous...

Enfin gardez & 1’ esprit que je suis lda pour vous aider, vous accompagner du mieux que
je peux. Ainsi au—deld du livret et des vidéos, j’ ai créé un groupe de partage et d’

échanges sur lequel, nous pourrons parler de nos expériences.
Je vous dis donc & trés bientot...
Bien a vous,

Virginie



Quelle guerre se livre en moi ? (vidéo)

Tout au long de ce livret, il va étre question de faire la paix avec votre corps. Autant

savoir comment vous étes entré(e) en guerre avec lui ...
On commence donc ce liviet par votre histoire ... Fhistoire de votre corps.

Je vais vous inviter a vous mettre en position d’observateur, essayez d'étre le/la plus
neutre possible, c’est-a-dire sans jugement ni critique, avec le plus de bienveillance

possible. Retracez :

# [histoire de votre corps/poids, comment il a évolué au fil du temps

# [histoire de vie : événements qui ont pu modifier votre corps, qui

ont pu modifier votre attitude envers (ui
# ['évolution de votre niveau de préoccupation/souffrance corporelle

# ce que vous avez mis en place pour diminuer la préoccupation/

souffrance corporelle

Vous pouvez vous aider de ['échelle de temps ci apres.



HISTOIRE DE MON CORPS

®
10 ANS
20 ANS
30 ANS
40 ANS
50 ANS
60ANS




Maintenant, si vous relisez votre histoire, il est possible que cela donne :
« A travers mon Aistorre (...),

Je vors que mon corps est devenu une source de souffrance profonde, une source

croissante de préoccupation...

Ne suis—fe pas entré(e) en mode aversif avec mon corps, dans une logigue mon corps

= un probleme a résoudre ?
Et j'ar fart (...) pour essayer de résoudre ce probleme, de ne plus souffrir...

Aufourd’hur mon corps est toufours une source de souffrance et de préoccupation et

peut étre davantage... »

L’histoire de votre corps nest elle pas histoire d’une guerre,

d'une lutte qui dure depuis déja longtemps ?

Que ressentez vous en lisant votre histoire ? Que ressentiriez vous pour un(e) ami(e)

qui vous raconterait la méme histoire de querre contre son corps ?

Soyez touché(e) par votre histoire. C'est tres dur de vivie dans un corps jugé inac-
ceptable...

C'est aussi bien NORMAL quand on souffre de chercher a ne plus souffrir et donc
d'entrer dans un mode de résolution de probleme : les restrictions, contraintes, pri-
vations d’un régime, les évitements ... Un mode efficace a court terme car il minore
temporairement la souffrance.

Mais un mode qui a des conséquences sur 'équilibre intérieur, avec une vie parfois

mise entre parentheéses, majorant ainsi la souffrance a long terme.



Le corps, un systéme régulé

Il est fort probable que pour ne plus souffrir, vous ayez été séduit(e) par
« [ ‘amaigrissologie >. Elle repose sur le principe qu'il suffirait de diminuer son ap -
port en calories et de maitriser le contenu de son assiette pour gérer son poids. Fa-

cile quoi !

Solution alléchante et largement vendue, relayée, martelée par les médias, réseaux
sociaux et le corps médical, mais qui, outre son inefficacité prouvée, repose sur une

méconnaissance du fonctionnement du corps.

Puisqu'il est question de votre corps, voyons comment il fonctionne.

Le corps est un systeme autorégulé a la base c’est-a-dire qu'il sadapte en perma-
nence selon la situation, a la recherche du maintien d'un équilibre. On parle d’ho-
méostasie. Pour cela le corps dispose d’un arsenal hormonal, nerveux etc ... La pres-

sion sanguine, le PH par exemple, fonctionnent ainsi.

Le poids suit le méme principe. Il va Sajuster en permanence.
Les sensations alimentaires jouent le role de régulateurs de la balance énergétique et
du poids : le corps a faim quand nous avons besoin d’énergie et est rassasié quand

notre besoin en énergie est satisfait.



Ainsi quand le systeme fonctionne normalement, le poids est réqulé sans que nous
ayons a nous poser la moindre question.

Oui mais (y a toujours un mais), un certain nombre de perturbateurs peuvent venir
déréguler ce systeme et mettre a mal le corps et sa capacité de se mettre a équi-

libre. Il grossit, et met en place un nouvel équilibre ... plus haut.

On peut citer les perturbateurs émotionnels, le stress, les carences en sommeil et en

mouvement, les perturbateurs chimiques et endocriniens, [a malbouffe et ses micro

carences alimentaires ...
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Pourquoi 'amaigrissologie n'est pas la solution au probleme ?
Elle ne vient en fait qu'ajouter un autre facteur majeur de dérégulation du systeme :

les REGIMES.

Comment ?

Notre organisme est assez formidable avec cette capacité d’adaptation ...

Oui mais (je vous lavais dit y a toujours un mais..) la ¢a va saboter tous vos efforts
pour perdre du poids.

En effet, a peine vous aurez commencé qu'un certain nombre d'adaptations physio-
logiques vont avoir lieu... principe de survie oblige. Et oui, il ne vous veut pas de mal
votre corps, il fait tout cela pour vous permettre de (sur)vivie !

Quand vous mettez votre corps au régime, il va puiser dans ses réserves de graisses
(chouette ). Mais (encore lui) voyant les stocks descendre, il va aussi tres vite
Sadapter pour stopper la liquidation de ses précieuses réserves. Il va donc devenir
tres (de plus en plus) économe. Il apprend a fonctionner avec de moins en moins de
calories.

Perdre du poids nécessite alors de manger toujours moins.
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Suivre un régime entraine aussi une diminution progressive de votre masse muscu-

laive (et oui ¢a serait trop bien si votre organisme ne tapait que dans la masse
9

grasse quand vous perdez du poids ... mais ce nest pas le cas !!!), e muscle étant un

gros consommateur de calories, votre métabolisme va aussi s'effondrer. Votre corps

devient de moins en moins consommateur d’énergie.

Perdre du poids nécessite de manger toujours toujours moins.

Les régimes amaigrissants rendent faiblarde votre thyroide, elle-méme trés impli-
quée dans le métabolisme. On brule moins de calories. Le corps se contente de moins
d’énergie a activité éqgale.

Perdre du poids nécessite de manger toujours toujours toujours moins.

JE CEEVE LA
PALLE ., £h VA
PAS Me ReMpLIR
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Je continue ?
Le tissu adipeux (=nos bourrelets) libere une hormone appelée leptine qui a pour
fonction de freiner lappétit. Moins de bourvelets = moins de leptine = plus d’appé-

tit !

Une insuffisance de calories fait augmenter le taux de ghréline, hormone de la faim

.. et c’est opération portes ouvertes pour les fringales et autres compulsions !

La réduction importante des glucides engendre une diminution de la sécrétion
d’insuline. Bon ok et ? L'insuline est impliquée dans la fabrication de la sérotonine.
Et ??? Et une baisse de la sérotonine, au dela de 'humeur de chien, rend impulsif et

donne envie de se jeter sur les aliments sucrés. Bingo !

De maniere générale, les micro carences générées par les régimes sont responsables

de dérégulations hormonales et métaboliques favorables a la prise de poids.

Et je ne vous parle pas des désordres en terme de microbiote dont on sait aujour-

d’hui qu'il est impliqué dans la prise de poids.

La psychologie nest pas en reste. La frustration inévitable que génere un régime, au
~dela de humeur de chien (encore !?), augmente la probabilité d’entrer dans la spi-
rale du craquer/culpabiliser/craquer.

Et C'est le coup de grace : adieu estime personnelle et relation apaisée avec mon
corps et mes aliments ...
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Vous l'avez compris, bien que tentants, les régimes sont loin tres loin d’étre la solu-
tion (méme si c'est femame actuelle qui le dit ) pour gérer son poids, pour ne plus
souffrir.

Gérer son poids, c’est redonner de ['équilibre au systeme <« corps » pour qu'il récu-
peve sa capacité a se véguler. Il va dés lors falloir sortir de cette logique d’amaigris-
sologie, pour entrer dans une logique de prendre soin du corps, de bien etre phy-
sique et mental.

Le poids pourra alors potentiellement varié, sur une échelle de temps suffisante, de

10 % par rapport a sa valeur de départ.
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La recherche de notre équilibre intérieur sera donc au ceeur de notre démarche.
Un travail qui ne pourra se faire qu’avec une attitude bienveillante et compatissante.
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La recherche de notre équilibre intérieur sera donc au ceeur de notre démarche.

Cela implique de :
Se reconnecter a notre corps et a nos besoins, nos sensations, du vivant en nous
D’agir pour et avec notre corps

Faire la paix avec notre corps et nous libérer des ressentis douloureux quil génere

Un travail qui ne pourra se faire qu'avec une attitude bienveillante et compatissante.

Notre objectif :
J'agis au service de mon équilibre intérieur

De mon bien etre physique et mental

J'agis avec bienveillance et compassion

14



J’ agis au service de mon équilibre intérieur (vidéo)

J'agis désormais au service de mon équilibre intérieur, mon bien Etre physique et

mental. Jatteins cet objectif en nourrissant plusieurs spheres.

Je vous invite pour chaque sphére a déterminer son niveau d’importance, sa contri-

bution a votre bien étre (O a 10). Aidez vous en Vérifiant comment cela résonne en

vous pour cette sphere (voir page 17).

Déterminez également votre niveau de satisfaction actuelle (O a 10).

Je prends soin de moi/de mon corps :

En le nourrissant avec bienveillance, en respectant mes besoins (nutritionnel, hédo-

nique, éthique)

En le bougeant avec bienveillance et respect

En le mettant en valeur, en le faisant beau (look, vétements , coiffure etc...)

En le chouchoutant, en prenant soin de [ui (santé, soins corporels, massages etc ...)

En étant au bon rythme (s'accorder des pauses, des activités ressourgantes etc...)

En nourrissant une vie sociale (sortie, amis, amusement etc ....) et intime (relation de

couple, sexualité) riche et épanouissante

En prenant soin de mes émotions
15
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Entrez en résonnance ... Audio 1 Body scan

La question va étre de savoir, comment a travers chaque action dans chaque sphére,
vous savez que vous nourrissez votre équilibre intérieur, votre bien Etre ? Et ce au
dela des obstacles qui vont se présenter. Comment vous savez que cette action est
importante pour vous ? A profondément du sens ?

Finalement comment vous définissez votre bien étre, votre équilibre intérieur ? Com-

ment vous savez que vous y étes ?

Créez votre échelle de bien étre, d’équilibre intérieur. Cf page suivante.
Observez la différence de ressentis aux deux extrémités de [échelle : quand vous
nourvissez ou quand vous pourrissez votre bien Etre/équilibre intérieur. lmprégniez

vous profondément de cette différence de ressentis.

Lors de notre cheminement dans ce livret, chaque action mise en place va avoir une
résonnance, elle va générer un ressenti corporel. Est-ce que ce ressenti ressemblera a
celui d’en haut de votre échelle ou celui d’en bas ? Est-ce qu'il va nourrir ou pourrir
votre bien étre ?

La résonnance dans le corps va donc Etre primordiale. Voila pourquoi je vous poserai

beaucoup cette question : <« comment cette action résonne en vous ? >

Grdce a votre corps vous saurez. Vous saurez si ce que vous faites contribue profondé-

ment a votre bien étre et votre équilibre intérieur.
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Mon échelle du bien étre

Mon bien Etre/équilibre intérieur, se wnourrit par des actions qui génerent/sont source/
permettent :

=  Choisissez les mots qui vous parlent le plus, supprimez, échangez, trouvez en d’autres ...
=  Observez les ressentis corporels qui les accompagnent, laissez Sexprimer votre corps,

soyez a son écoute (corps, de haut en bas, visage ...), la résonnance des mots ...

lci je nourris mon équilibre

intérieur/bien étre

Respect de soi Prendre soin de soi Bon pour soi
Apaisement Vie qui marche Plaisir
Energie Liberté Choix Vitalité Sentiment d’étre vivant
Estime de soi Confiance en soi Epanouissement

Alignement Légereté Ouverture Facile

Contrainte Pression Mollesse Résignation
Tension Lutte Lourdeur Dur Fermeture
Vie entre parentheses Laisser aller Irrespect Maltraitance

Restriction Interdiction Enfermement Evitement

lci je pourris mon équilibre

intérieur/bien étre 18



Travailler avec la pleine conscience -<-*

Tout au long de ce livret, vous trouverez des audios. Ce sont des méditations de

pleine conscience.

Pourquol intégrer de la pleine conscience ? Et qu'est ce que c'est ?

Il Sagit d'un entrainement de [esprit a diriger son attention dans [expérience de
linstant présent pour y observer ce qui se passe.

Dans le cadre de ce livret, elle va permettre de prendre conscience des interactions
sensorielle (=mon ressenti), cognitive (=mes pensées) et émotionnelle avec votre corps.
Puis de prendre de [a distance avec ces pensées, d’accueillir ces ressentis et émotions.
Le but étant d'avoir les comportements les plus adaptatifs et flexibles possibles pour

prendre soin de vous.

Elle permet de sortir du mode automatique (='intervupteur dont il va Etre question

juste apvres), de passer de la réaction a la réponse. Le choix !

Bref, elle permet d’avoir une meilleure flexibilité comportementale, de récupérer la

faculté de faire des bons choix pour soi, de se reconnecter a son corps et a ses besoins

et d’apaiser ainsi sa relation avec lui.
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Mon corps en mode aversion (vidéo)

A travers votre histoire, votre corps est devenu une source de souffrance profonde,
une source croissante de préoccupation.

Dans la relation que vous entretenez avec votre corps, vous Etes ainsi passé(e) dans
un mode <« aversion. .

Que se passe t'il quand vous entrez dans ce mode ?

Ce mode fonctionne un peu comme un intervupteur dans votre cerveau qui s'active
automatiquement des que vous entrez en relation avec votre corps.

Dans un contexte, l'activation de cet intervupteur va générer des pensées, des émo-

tions et des comportements qui interagissent un peu comme cela :

COMPORTEMENT

PENSEES EMOTIONS
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Exemple d’interaction

Contexte : Je me prépare avant d’aller diner au restaurant avec mon amoureux et

des amis. Je suis devant le miroir de ma chambre

1

Je me disg < je s
grosse, je we ressemble a
riew, regarde mol  ce
wentre et ces cuisses.. Je
ferals biem de faire plus
attentflon a4 ce gue je
mange >

Et cela peut continuer ...

Jinforme mon
souhaite plns aller

COMPORTEMENT  fowrant

®

EMOTIONS

O

disant que nous irons tout de méme diner ...

5

Je me dis g’ we me com-
prend pas

Je me demande comment
mothe gue motl

)

PENSEES

Nows nous
COMPORTEMENT N
a plewrer
@ EMOTIONS
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Bref topo sur le cerveau

Nous disposons de deux cerveaux émotionnels :

Celui de la menace, du stress, qui nous permet depuis la nuit des temps d’avoir des
réactions adaptées en cas de menace a notre intégrité physique, un mammouth par
exemple. Ce sont la fuite, [a lutte (c'est courageux face aux mammouths, mais pour-
quoi pas) ou 'inhibition.

Celui de la bienveillance, de 'empathie, de la gratitude, de la compassion. Tres utile
dans d’autres circonstances, vous en conviendrez !

Oui mais voila, notre cerveau de la me-
nace se manifeste méme quand le dan-
ger west plus un tres grand éléphant
fossile de [ere quaternaire. Et oui, ré-
flexe de survie oblige !

Il se réveille aussi quand notre source de
stress sont ces kilos accumulés sur les

hanches et autres imperfections phy-

siques !

Et je vous le donne dans le mille, il nous fait adopter les mémes réactions automa -
tiques : fuite (je m’interdis de faire telle activité , jévite ...), lutte (je me bats avec un
régime intenable ...), inhibition (je renonce a prendre soin de moir...).

Prendre conscience que c’est notre cerveau de la menace qui s'est activé, permet de
le calmer et d'activer ensuite le cerveau de la bienveillance plus a méme de générer

des comportements flexibles et adaptés.
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Je m’ exerce ‘-

Je vous propose un exercice pour vous permettre d’observer ce mode de plus pres.

Plusieurs possibilités (selon le degré d’engagement possible).

1 Mettez vous nu(e) ou en sous vétement devant un miroir ou prendre une photo
de vous dans les mémes conditions

2 Utiliser le dessin ci apres que vous allez retoucher pour quil se rapproche de

comment vous vous percevez

Observez vos pensées (agitées, apaisées ...), ce que vous vous dites a propos de ce que
vous voyez . Observez le choix des mots que vous utilisez pour vous décrire, le ton, le

débit (avec douceur, dureté, mépris ...)

Observez votre visage pendant que vous faites cet exercice, les traits, les expressions

(crispation, sourire, reldchement ...)

Observez votre ressenti corporel, ce que vous ressentez dans votre corps (tension,
relachement, abattement, sérénité, crispation, décontraction, fermeture, ouverture,

lourdeur, légereté ...)
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Observez vos émotions (tristesse, colere, dégout, honte, joie ...)

Observez vos tendances a [action (renoncer a faire exercice, chiffonner la feuille,

éviter de regarder ...)

Remarquez vous comment vos mots impactent votre physiologie ? Vos émotions ?

Et inversement ?

Comment tout cela impacte vos comportements ? Et comment ceux-ci peuvent

aussi etre source de nouvelles pensées et émotions ?

Les interactions pensées/émotions/comportement se font de maniere automatique

et instantanée.
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Maintenant vous allez pouvoir progressivement observer ce mode au quotidien, dans

tous les contextes ol votre corps est impliqué., ot vous entrez en contact avec [ui.

Audio 2 Observer ses émotions et pensées

Vous pouvez peut étre remarquer que dans ce mode, vos pensées fonctionnent
comme un critique intérieur, une part de nous <« dure >» qui émet des jugements, des

critiques, des regles verbales rigides...

On peut souvent lui attribuer quelques caractéristiques, une attitude a ce critique in-

térieur :

('esT PAS
UN BeAu PenT
CL cA ! pwToT
UN CuL DE

MAMMOUTH !
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IL est sounent dur, jugeant, crifigue sur vows, votre corps

<« tu s gros(se), mothe, tu te laisses aller, fu e ressembles a rien, tw es
déguendasse, pas assez cecd own trop cela.. »

IL est sounvent focalisé sur le probleme a résowdre, sur le poids, sa focale
est biaish

«< U je mange cecl, U fount dlabord gue je perde du poids, je dols faire
Auw sport powr maigrin... »

IL exagere franchement, « radio cotastrophe > ,

« st wne catostrophe, fout est foutu, je Wawrails jomodls duw monger,
Jod raté une sbonce de sport ... >

IL geniralise beancoup

< fw es faible, juste bon(wne) & manger, tu nW'es pas sportif/ ve, tu nWas
Joods EEE capable, riem wne va... »

IL est sounent dichotomigue, sans nuance, en mode révssi on raté
« fowtu powr foutu, C'est parfoit ow riem ... »

IL met la pression, umpose des contraintes, des regles rigides, des objec—
Ufs inatteignables, la barre haute, tout dans Uurgence

«< U faut, je dois, je devrais, U fandvait, toujours, jomals ... »

Puis/own foait se résigner, renoncer, aboandonner ...
« je Wy arrinmerad jomadls, ¢a sert o riem, pas le temgps ... >

IL est geméralement infolerant vis-a-vis de vos Echecs, difficudtis, um~
potient

«< U fourt perdre vite, c'est pos dans 6 mois, te es une merde, fu es
nud(le) ... >

IL a dw mal a &tre bienvedlant vis-a-vis de vous

IL a tendance & faire posser/blogue sur la résolution de probleme avant
votre éguilibre de vie/intiviewr
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Que vous raconte t'il exactement ?

Qu’est ce que cela vous fait il vivre ? Dans ce mode je peux ressentir un large panel
d’émotions : honte, culpabilité, dégout, tristesse, colere... et de ressentis : pression,
tension, lourdeur ...

Les listes suivantes peuvent Etre aidantes a trouver les justes mots.

Quels comportements adoptez vous ? On observe souvent :

« des comportements de (utte (régimes alimentaire, sport exagéré etc...),

«  d'évitement (éviter les invitations, de se peser, de faire telle activité comme du
sport, du shopping, la plage etc ...),

« d’inaction (se laisser aller...)

« des réactions vives (Sénerver sur les autres etc...).

—
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Observez ce mode au quotidien et progressivement notez ['impact qu'il a sur votre
équilibre intérieur, votre bien etre physique et mental. Est-ce qu'il permet de nourrir

ce qui compte vraiment pour vous ?

Ce mode est normal et en méme temps allez vous le laisser prendre toute la place ?
Allez vous le laisser réduire votre vie ?
Allez vous le laisser réduire votre liberté ?
Allez vous le laisser sacrifier votre épanouissement personnel ?

Vous piquez du temps et de lénergie ?
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Je développe mon auto—bienveillance et mon auto—compassion

(vidéo)

Qu’est-ce que [auto compassion ?
P

Imaginons que vous alliez voir votre meilleure amie en pleurs en (ui expliquant que
vous avez encore une fois craqué hier soir, que vous ne parvenez pas a tenir le ré-

gime que vous avez attaqué toutes les deux, que vous souffrez de votre corps ...

1/ Elle vous répond que vous souffririez moins si vous faisiez des efforts et que vous
etes une vraie grosse merde (oul elle est spéciale cette amie) ! Que c'est quand
méme pas compliqué, qu'elle y arrive ELLE tres bien ! C'est une question de volonté

Que ressentez-vous ? Cela est-il aidant pour vous ?

2/ Elle vous rejoint dans votre souffrance et vous répond qu'effectivement elle voit
que c'est difficile pour vous, que ¢a la touche, que vous ne devriez pas étre si dur(e)
envers vous, que vous pourviez peut etre regarder ensemble comment vous aider ...

Que ressentez-vous ? Cela est-il aidant pour vous ?

N'€tes-vous pas plus souvent cette premiere < Amie » envers vous ? Ne ressemble -

t-elle pas a votre coach intérieur ?

Etre la seconde serait-il difféerent ?

31



Commencez-vous a entrevoir 'intérét de la compassion ?

Nous les humains, nous devons faire face a notre vulnérabilité, nos faiblesses, nos
imperfections, nos échecs ... et cela nous fait souffrir (et encore plus dans notre so-

ciété de la perfection ') ... Un premier coup de pelle ...

Ne pas accepter et tomber dans [auto critique et l'auto flagellation ... fait encore
plus souffrir (le deuxieme coup de pelle !) ... C'est pourtant ce que nous faisons tout

le temps ! On doit aimer ¢a les coups de pelle !'?

L'accepter permet de moins souffrir et/ou moins longtemps et d'avancer ... c’est

prouver !

La compassion pour soi (comme envers les autres) nait de la reconnaissance de
notre fragilité et de imperfection inhérente a humain. Nous sommes effective-

ment parfaitement imparfaits(es) !

Compatir c’est accepter et discerner [a souffrance : prendre conscience de ses pen-

sées et de son ressenti et accepter leur présence sans les nier ni les amplifier.

Cela suppose une attitude bienveillante envers nous qui souffrons afin qu'émerge
lenvie de nous venir en aide. C'est se traiter avec la méme bienveillance qu'on le

ferait avec une amie.
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Il s'agit donc de prendre soin de soi plutdt que de se critiquer ou de s'auto-

flageller.

Et donc, a quoi ¢a sert ?

Et bien, en premier lieu, cela évite le deuxieme coup de pelle ! Ne souffrez-vous pas
déja assez avec toutes vos imperfections et faiblesses d’humain ??
L'auto-compassion permet de cultiver un dialogue interne soutenant et compré -
hensif et de construive un espace refuge de sécurité en soi. Un espace duquel nous
pouvons VRAIMENT choisir des actions pour prendre soin de nous, pour notre bien
Etre.

Le psychologue Paul Gilbert suggere d’ailleurs que la compassion inhibe le systeme
cérébral de gestion de la menace (sentiment d’insécurité, comportements défen-
sifs). Notre fameux interrupteur ! Et il active le systeme d’attachement et de soin
(sentiment de sécurité psychologique, attachement, apaisement et ouverture).

Elle nous permet de retrouver de la sécurité psychologique et relationnelle pour ac-
cueilliv notre souffrance, plutdt que de la vivre sur le mode survie tres coiiteux en
énergie.

La compassion envers soi facilite la résilience en permettant de modérer 'impact
des évenements négatifs sur la personne. Elle augmente également [a motivation
dans action, les personnes ont moins peur de ['échec et ont tendance a persévérer

davantage face a la difficulté.

C'est la raison pour laquelle, ['auto-compassion a été intégrée a des psychothérapies
existantes comme les TCC et fait ['objet de programmes thérapeutiques spécifiques.
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Repartons de notre triangle pensées-émotions—comportement et voyons si [on
peut développer un peu de bienveillance et de compassion pour nous.

Adoptons la perspective de la part compatissante et bienveillante que nous avons
tous en nous. Cette part < amie » qui est souvent [a pour les autres et pas toujours
pour nous. Cette part qui ressent la souffrance chez 'autre et qui est animée d’une

véritable intention de ['apaiser.

Vous voyez cette part de vous qui souffre, qui est vulnérable, et qui regoit ces cri-
tiques, injonctions et remarques de votre part « dure ». Entrez en contact avec
elle. Que ressentez vous ?

Quest ce que vous ressentez dans votre corps quand vous la voyez ainsi ? Qu'avez
vous profondément envie de lui dire avec votre ceeur ? Avec bienveillance et com-

passion ? Et si c’était un geste ?

Je vois

Je passe ma e de compassion
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Vous voyez cette part de vous « dure ». Qu'avez-vous envie de lui dire avec votre

ceeur ? Avec bienveillance et compassion

Pensez vous que cette part vous veuille foncierement du mal ? Non cette part est [a
pour vous aider, elle a une intention positive (protéger de la souffrance, favoriser le
changement...). Mais elle s'y prend terriblement mal !! Elle est un peu comme une

amie maladroite !
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Et si vous deviez avoir un peu de compassion et bienveillance pour vos actions ?
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Vous pouvez écouter [audio 3 Accueillir ses émotions et auto compassion

Pouvez vous vous dire :

« Méme si je ressens (...),
Méwme si ma téte me raconte (...),
Puis-je simplement observer ces émotions et ressentis dans mon corps, puis-je leur
faire de la place, les laisser étre [a,
Puis-je observer ces pensées, et les laisser exister pour ce qu’elles sont,
Puis-je agir au service de mon équilibre intérieur, me respecter, prendre soin de moi,

faire ce qui compte »

Comment vous vous sentez ?

Avangons maintenant sphere par sphere.
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Mon alimentation bienveillante

Comment allez vous nourrir votre équilibre intérieur, prendre soin de vous en man-

geant ?

Assez simplement, on peut dire qu'un repas a 4 fonctions essentielles :

= Satisfaive sa faim : ni trop, ni trop peu, sans frustration ni laxisme

= Satisfave ses cellules : de équilibre nutritionnel, des aliments variés, sains, riches
en micronutriments

= Satisfarve ses sens : des aliments agréables, savoureux, colorés qui satisferont tous
vos sens, source de plaisiv

= Satisfaive ses valeurs éthigques : des aliments bons a penser (ex. : bio, local, cuisinés

maison, partagés ...)

Evidemment il nest pas toujours possible de remplir ces 4 fonctions a tous les repas.
Quand vous mangez une bonne raclette chez des amis accompagnée de vin, d’'un
dessert et autres douceurs a lapéritif, il West pas certain que vous ne dépassiez pas
votre seuil de rassasiement. Quant a vos cellules, que dire du régime fromage/
patate/charcuterie ! En revanche, vos sens seront surement pleinement satisfaits,
tout comme la valeur « partage d’un bon repas entre amis», le cas échéant. Vous
ferez carton plein au repas suivant ce n'est pas la mer a boire !

L'idée est simplement de tendre vers, d’émettre [intention de. Ce sera déja tres

bien !
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Pour prendre soin de moi en mangeant, pour mon équilibre intérieur, je
peux choisir que désormais mes repas rempliront du mieux que je peux

ces 4 fonctions.

Ainsi, au fur et a mesure de votre lecture, fixez vous 1 ou 2 objectifs :
Les objectifs pourront porter sur la qualité de [assiette, la gestion de la faim, les
quantités, ['alimentation hors faim, 'environnement du repas ...

lls devront étre :

=  Réalisables : sur une échelle de difficulté sur 10, il faut qu’il soit au dessous de 5.
Si le niveau de difficulté est trop important, revoyez votre copie et fixez vous
un objectif moins difficile et plus facilement atteignable. Vous devez conserver
un sentiment de maitrise. Le taux de réussite doit etre supérieur a 90%. Ex:
Végétaliser mon assiette. Mettre des [équmes au moins 15/21 repas par se-

maine. Facile a 3/10.

= Concrets : de [observable avec des yeux. ldentifiez un critere et des indicateurs
précis de progres. Ex: un nombre de fois/repas par semaine, une quantité par
jour/semaine... restez raisonnable et bienveillant(e) ! Comparez cet objectif avec
votre situation actuelle. Par ex : manger plus de [égumes, c’est trop vague. Pré-
parer des [égumes au moins 15/21 repas par semaine est plus concret ! Déter-
minez ensuite les comportements concrets a mettre en place. Ex : prévoir

chaque semaine des [égumes frais et surgelés, faire des menus ...
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= Formulés positivement : je suis une adepte de la diététique positive. Cela signifie
que je fonctionne par ajout et pas par retrait. Donc on ajoute des [égumes frais

et pas on retire des frites.

= Importants : pour contribuer a votre équilibre intérieur, ce que vous mettez en
place doit faire sens pour vous ! En quoi ce serait une bonne chose pour vous de
faire cela ? Comment cette idée résonne t'elle dans votre corps ? Est-ce que ce-
la connecte a votre bien étre ? Contribue viraiment a votre équilibre intérieur ?
Notez sur une échelle de O a 10, ce niveau d’importance, sa contribution a
votre bien étre. Ex : mettre plus de légumes dans mon assiette est une source

de vitalité, je me sens revigoré.

= Me rendre fier(e) : ce que vous mettez en place doit vous rendre fier(e) ! Fier(e)

d’avoir agit pour vous.

Conservez une bonne dose de bienveillance et de tolérance.

Le tableau ci apres, vous permettra de suivre vos objectifs.
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Vous pourrez observer en paralléle les obstacles (pensées, ressentis ...) qui se présen-

tent.

En effet, une part de vous ne s'éleve telle pas a 'idée de mettre fin a la restriction
alimentaire jugée nécessaire a la perte de poids ? Et que dit elle de se faire plaisir en
mangeant ?

Quel impact votre mode « aversion >» a t'il sur votre alimentation ? Vous permet il
de prendre profondément soin de vous ? De vous approcher des 4 fonctions de [ali-

mentation ?

Quelques exemples qui vont peut Etre faire écho en vous :

Je me restreins
Je me prive
Je décline des uwitations

Je crague
Je glowfornune
Reégles alimentaires (pas/jomads de ...) Erustration
Pensées barres hawtes (tout doit &tve COMPORTEMENT Pression
porfoit...) Rigidite
Pensbes pression (UL fant/fonduait, je s
dois/dewrois..) % @@ Culpabilits
Pensée centrée s le poids (pour mai- Déception
grir je dois, les sorties/vaconces sont Obsession
des provlémes...)
a Agacement
Pensbe catostrophe (tout est foutu ...) N
PENSEES l wité
Pensle antoeritigue (je suls pas co- ezt

pable ..) Unpuissonce




Prenez quelques jours pour observer 'impact de ce mode sur votre alimentation.

Le tableau ci-dessous peut vous servir de guide a [observation :

MANGER POUR MON POIDS VS

MANGER POUR MES BESOINS

rmgison, Dimancha
rratin en famille

—-—

woaourt 0¥ sans
sucre

c'est bon pour mao
sante

rmgis faurdis aimé
manger un pain au
chocolat
exceptionnellerment
pour me faire plaisir

- e o e e

CONTEXTE I ALIMENTS ] ;t:[ﬂﬂf HEH | I;T[II;IIHI!‘IIZII}DS
1 (ONSOMNES 'OPLSIR.) L
] [ ] [ ]
I [ '
1 ] ) ] .
penseées et ressentis pensées et ressentis
] } associes |  Ossocies
petit dejeuner a la flocons d'avoine et ! 20% ! 80% - frustration

je ne dois pos
rmanger ce genre de
chose c'esl rop gras
je wais gacher toute
Mg semaine
d'efforts
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Satisfaire ma faim

Notre corps est assez formidable (si si je vous assure). On ['a déja évoqué, il fonc-
tionne grace a de nombreux systemes d'auto régulation. Pour réguler nos apports en
calories et donc notre poids, il utilise des signaux (hormonaux, nerveux) qui nous in-
diquent quand recharger les batteries et quand s'arvéter. Ces signaux sont ce que
nous appelons la faim et le rassasiement. Ainsi en les respectant, la régulation peut

se faire corvectement et le poids est stable.

Nous allons entrer dans une phase d’observation de votre comportement alimentaire
. cela requiert de vous mettre en mode « pause ». Rien de mieux qu'un exercice de

pleine conscience avant le repas pour cela. L'audio 4 Espace de respiration pourvra

etre utilisé a chaque fois que vous souhaiterez marquer une pause pour observer.

Oui mais (...) nombreuses sont les raisons de ne pas/plus les écouter :

P notre mode de vie : les longues journées sans pause, les rythmes particuliers de
travail, le stress ...

P notre éducation : les <« il faut pas gacher » , <« finis ton assiette > ...

P les nombreux régimes que vous avez pu faire dans lesquels le mot « faim » était
devenu un gros mot !

P De maniere générale, toutes les raisons qui font que vous ne parvenez pas a vous

connecter a votre corps !!
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Prendre soin de soi en mangeant va passer par une reconnexion a ses besoins. La
faim nous indique un besoin, celui de nourrir notre corps. Nous allons donc nous re-

connecter a notre faim.

Aussi béte que puisse paraitre cette question, je me dois de vous la poser : savez vous

reconnaitre votre faim ?

Savez vous qu'il Wexiste pas qu'une sensation de faim ? Elle peut étre différente d’une

personne a [autre, et méme pour une méme personne, d’'un moment de la journée a

un autre.

Voici différentes manieres qu’a la faim de se manifester.

Je vous invite a vous interroger sur vos besoins quand surviennent de telles manifes-

tations.
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LLes sensations

physiques

Tremblements

Mal de téte

Nausées Fatigue

Ffognements tiraillemen

estomac

Les changements

mentaux

Confusion Difficulté a

mentale se concentrer

Pensées sur la

nourriture

Les changements

émotionnels

Mauvaise
Impatience

humeur

Agressivité

Irritabilité
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.’ intensité de ma faim

Allons encore un peu plus loin dans 'expérimentation de notre faim et explorons son

intensite.

o GERININED 5

Je vous invite a faire 'expérience de ces différents niveaux de faim.

D'abord les deux extrémes :
O : pas faim du tout : quel ressenti ? Quelles sensations corporelles ? Comment cela

Sexprime en vous ?

5 : jai tres faim : quel ressenti ? Quelles sensations corporelles ? Comment cela s’ex-

prime en vous ?

Puis les niveaux intermédiaires 1,2,3 et 4 : quel ressenti ? Quelles sensations corpo-

relles ? Comment cela s’exprime en vous ?

Les manifestations de votre faim sont elles toujours les mémes selon ['intensité de

votre faim ?
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Observez les conséquences entre ces différents niveaux en terme de

= Choix de vos aliments? Prenez vous le tps de choisir, préparer ce que vous voulez
manger ?

= Grignotages ou prises pré repas

= Impulsivité a manger

= Vitesse d’ingestion, capacité a savourer les choses

= Sensations post ingestives

Parvenez vous a déterminer/entrevoir le meilleur niveau de faim pour passer a table,
c’est-a-dire celui qui a les meilleures conséquences, qui vous permet de vraiment
prendre soin de vous, de vous respecter au mieux ?

Bien sur cela demande de 'entrainement ! Il peut parfois étre long de parvenir a se

reconnecter a ses besoins. Essayez de rester bienveillant(e) !

Quelles sensations quand on se nourvit car on avait faim ? Quelles sensations d’avoir
satisfait a sa faim avec justesse ? Comment vous savez que la réponse était adaptée ?
Un peu comme pour la soif, on ressent un soulagement quand on a mangé parce

qu’on avait faim. Le ressentez vous ?

Répondre a un besoin entraine un état d’équilibre qui est durable. Le ressentez vous ?

Puis je me nourrir en faisant le choix de mon équilibre inté-
rieur, en prenant soin de moi, en respectant au mieux mon

corps quisa faim ?



Quels obstacles se présentent ? Les raisons qui vous font ne pas manger alors que

vous avez faim ou a vous nourvir alors que vous n'avez pas faim ?

Quelles pensées ? Que raconte votre critique intérieur ? Des restrictions ? Des injonc -

tions (« c'est heure, a heures fixes, faut pas sauter de repas » etc ...) ?

Si il y a des ressentis et émotions ?

Quelles tendances a [action ? Quel impact sur votre équilibre intérieur, votre bien
etre physique et mental ? Est-ce que cela permet de nourvir ce qui compte vraiment

pour vous ?

Face a cela, pouvez vous faire preuve de bienveillance et de compassion envers vous ?

Vous pouvez utiliser les diagrammes ci apres.

A noter qu'il existe d’autres raisons de manger sans faim.

Cela peut etre un probleme de rythme : Embarquée dans vos activités vous ne pre-
nez pas le temps de vous nourrir ... je vous invite a rejoindre la page 138

Cela peut aussi étre juste une envie de manger ?

Par gourmandise ? Rdv en page 66

A cause d’une émotion ? Rdv en page 169,
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Pouvez vous vous mettre dans la perspective de cette part de vous bienveillante ?

Appliquons le baume de ['auto compassion et 'auto bienveillance :




Mon rassasiement

Explorons maintenant la fin de 'expérience alimentaire, le rassasiement.
Il se caractérise par le fait de plus avoir faim ou une diminution de la faim pendant
le repas ou du plaisir de manger.

Je vous propose la encore de 'explorer.

A laide du schéma page suivante, observez sans jugement, les sensations/ressentis au

niveau de votre estomac :

= quand il est rempli a 80 % : inconfort physiologique et émotionnel du repas trop
[éger

= quand il est rempli a 200 % : lourd(e), gavé(e)

= quand il est rempli a 100 % : confortable, léger(e), plénitude sans lourdeur ni fa-

tigue, la justesse, la satisfaction. Etre <« bien > !

Observez les conséquences sur la phuysiologie des 3 niveaux : niveau d’énergie, confort
Y g g

digestif post repas et plus tardif, humeur, niveau de satisfaction
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Estomac
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Parvenez vous a entrevoir le meilleur niveau de rassasiement pour sortir de table,
c’est-a-dire celui qui a les meilleurs conséquences, qui vous permet de vraiment
prendre soin de vous et de vos besoins, de vous respecter au mieux, de contribuer a

votre équilibre intérieur ?

Quelles sensations quand on se nourrit avec justesse ? Comment vous savez que la ré-

ponse était adaptée ?

Le bon niveau peut etre variable selon le contexte. Dans différents contextes (sorties,

resto par ex) continuer de manger sera peut Etre aussi prendre soin de vous !

Bien siir cela demande de 'entrainement ! Il peut parfois étre long de parvenir a se

reconnecter a ses besoins. Essayez de rester bienveillant(e).

De plus, écouter son rassasiement suppose de s'offrir du temps et de ['attention pour

le faive ... prendre le temps de faire ces observations peut étre vu comme une énieme

contrainte ou comme un cadeau que 'on se fait. A vous de choisir !
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Puis je me nourvir en faisant le choix de mon équilibre intérieur, ni trop

ni trop peu, comme un cadeau que je fais a mon corps ?

Quels obstacles se présentent ? Les raisons qui vous font stopper de manger alors que
vous n'étes pas corrvectement rassasié(e), ne pas respecter votre rassasiement ? Ou

qui vous obligent a continuer a manger alors que vous étes rassasié(e) ?

Quelles pensées ? Que raconte votre critique intérieur ? Des restrictions ? Des injonc -

tions ? Un mental en mode glouton ?

Si il y a des ressentis et émotions ?

Quelles tendances a [action ? Quel impact sur votre équilibre intérieur, votre bien
etre physique et mental ? Est-ce que cela permet de nourrir ce qui compte vraiment

pour vous ?

Face a cela, pouvez vous faire preuve de bienveillance et de compassion envers vous ?

Vous pouvez utiliser les diagrammes ci aprgs.
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Pouvez vous vous mettre dans la perspective de cette part de vous bienveillante ?

Appliquons le baume de ['auto compassion et 'auto bienveillance :




Mon plaisir

Explorons désormais la dimension hédonique, c’est-a-dire le plaisiv que vous prenez
en mangeant !

L'arvet du plaisir des sens est, avec le remplissage de ['estomac, la seconde raison qui
devrait nous faire arréter de manger.

Cet arvét du plaisir gustatif pour un plat porte le doux nom de rassasiement senso-
riel spécifique.

Explorons le ensemble.

-10 GEIIINES +10

Je vous invite a prendre un aliment que vous adorez.
Et a ['aide de cette échelle d’'intensité du plaisiv a identifier le :
+10 : Expérimenter la premiere bouchée de cet aliment. La décrire corporellement

avec ses sens.

-10 : Imaginer (ou expérimenter) la premiere bouchée d'un aliment qui vous dé-

goute. La décrire corporellement avec ses sens.
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Puis le passage progressif de +10 a +4 etc... au fur et a mesure des bouchées.
Cela demande d’€tre tres présent(e) a soi car on est encore dans le plaisir mais il est
percu comme moins fort. L'lntensité du plaisiv est liée a [intensité des perceptions

sensorielles.

Donc restez dans un mode dégqustation, décrire ce qui se passe a travers vos sens.
Observez comment les goiits et saveurs, leur intensité, les textures et leur apprécia-
tion, les températures se modifient et progressivement lintensité de votre plaisiv

samenuise. Marquant le bon moment pour arréter de manger.

UNE ToUCHE DE VANILLE,
UN MOELLEVX INCOMPARAR ¢ eT
Pag TF;uF SUCRE w UN ORGASIVE
CULINAIRE (e GATEAY
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Quelques wmots, entre autres, pour vous aider :

Acidulé aigre aigre-doux alcalin  amer
beurvé brilé doux épicé fade wmature fort
fruité  huileux insipide métallique
moelleux  piquant poivré pourri  prononcé

salé  sirupeux  sucré vinaigré

Je vous invite maintenant a élargir 'expérience a vos plats de tous les jours. Sans
etre en mode « grand amateur de vin » en permanence, mais en étant juste un peu
plus attentif/ve a ce qui se passe dans votre bouche. A votre plaisir. Admettez que ce
n'est pas une expérience si désagréable que cela de se concentrer sur son plaisir !

Vous pouvez aussi tout aussi bien garder cette expérimentation pour les plats ou ali-

ments que vous affectionnez tout particulierement.

A partir de la, votre expérience avec vos aliments pourrait bien changer ...

Observez si, au fil du temps, vous nallez pas devenir un peu plus fine bouche ? Un

peu plus exigeant(e) avec le contenu de votre assiette ? Et vous posez de nouvelles

questions : est-ce laliment que j'ai envie de manger ? Est il savoureux ? Avec un

goit qui satisfait a mes papilles, & mes sens ?
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Observez les conséquences sur la physiologie et le mental de ce mode :
= Votre niveau d’énergie ?

= Votre confort digestif post repas, les quantités sont elles identiques ?
= Votre plaisir est il plus fort ou moins fort ?

= Votre humeur ?

= Votre niveau de satisfaction en fin de repas ?

Parvenez vous a entrevoir cette baisse du plaisir ? Le meilleur moment pour arvéter
de manger car le plaisiv sensoriel nWest plus la ? Cest-a-dire celui qui a les meilleures
conséquences, qui vous permet de viraiment prendre soin de vous, de vous respecter

au mieux ?

Comme pour la faim et le rassasiement, cela demande de ['entrainement. Patience
et bienveillance ...
De plus, écouter ses sens suppose de s'offrir du temps et de [attention pour le faire :

choisissez vous de vous faire ce cadeau ?

Quelles sensations quand on se nourvit avec justesse et plaisiv ? Comment vous savez

que la réponse a votre besoin hédonique était adaptée ?

Puis je me nourrir en faisant le choix de mon équilibre intérieur, en sa-
tisfaisant mes sens avec justesse, comme un cadeau que je fais a mon

corps ?
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Quels obstacles se présentent ? les raisons qui vous font vous priver de plaisir, ne pas
respecter vos besoins hédoniques ? Ou qui vous font continuer de manger alors que

vous ne ressentez plus de plaisir ? Qu'est ce qui vous coupe de vos sens ?

Quelles pensées ? Que raconte votre critique intérieur ? Des restrictions ? Des injonc -

tions ? Un mental en mode glouton ?

Si il y a des ressentis et émotions ?

Quelles tendances a laction ? Quel impact sur votre équilibre intérieur, votre bien
etre physique et mental ? Est-ce que cela permet de nourrir ce qui compte vraiment

pour vous ?

Face a cela, pouvez vous faire preuve de bienveillance et de compassion envers vous ?
Pouvez vous prendre le temps de savourer vos aliments pour prendre le maximum
de plaisir ?

Pouvez vous faire de chaque repas un cadeau que vous vous faites?

Pouvez vous vous laisser guider par vos sens pour vous arvéter de manger quand
votre plaisir sensoriel n'est plus la ? Pour bien vous nourrir et pour sortir de table
confortable et pleinement satisfait(e) ?

Pouvez vous trouver votre équilibre entre un mode glouton et un mode gourmet ?

Pouvez vous trouver votre équilibre entre Jfestriction et plaisiv ?
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Pouvez vous vous mettre dans la perspective de cette part de vous bienveillante ?

Appliquons le baume de ['auto compassion et 'auto bienveillance :




Je prends soin de mes envies de manger

Comme on 'a vu, il existe d’autres raisons de manger sans faim.

Cela peut aussi Etre juste une envie de manger par gourmandise.

Il est important déja d’étre au clair avec cette envie de manger : « Je wai pas faim,
Jlai envie de manger ! >»

Commencer par [lidentifier est déja une bonne chose ... et vous donne le choix d’y

satisfaire ou non !

Pouvez vous vous passer de cet aliment sans lutter ? Ou non ? Finalement quelle est
lintensité de votre envie ? Est-ce vous faire profondément du bien que d'y satis-

faire ?

Que raconte votre téte sur cette envie ?

Si oui ... Observer la faim de votre bouche, a-t-elle faim et de quoi votre bouche a

envie ?

Pouvez vous manger cet aliment qui vous fait envie comme un cadeau ? Le savourer

et observer le plaisir quand vous mangez, trés fort au début et qui diminue petit a

petit jusqu’a disparaitre ?

Observez les conséquences sur la physiologie/mental de ce mode : niveau d’énergie,

plaisir, humeur, niveau de satisfaction ...,



Mes choix

Il va ici etre question de ce que vous allez mettre dans votre assiette ... oui je suis

quand méme diététicienne, je me devais donc de parler un peu d’équilibre alimen -

taire !

Commengons par votre équilibre alimentaire actuel.

Sans jugement, évaluez le, donnez [ui une note de 0 a 10 : /10

O ? nétes vous pas un peu dur(e), allons allons soyez un peu objectif/ve, tout n'est

pas a jeter !

Plus de 1 ? Ok ¢a c’est pas O. Vous faites donc des choses bien.

Notez ici tout ce que vous faites déja pour bien pour vous nourrir :
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Félicitez vous de cela (allez y franchement sur les compliments, soyez fier(e) de
vous) :
Votre téte va avoir tendance a les minimiser, normal (elle n’y a peut Etre méme ja-

mais prété attention) :

Ce que vous faites déja avec votre ceeur (c’est-a-dire pas sous contrainte) traduit
certainement une valeur, quelque chose qui a de [importance pour vous. Dites le :

c'est important de faire cela pour wmoi car :

Alimentez cette liste de bonnes choses pour vous au fur et a mesure. Il y a certaine-

ment des choses auxquelles vous nWavez pas pensé au premier abord.

Voici, un schéma qui reprend assez simplement les bases de ['équilibre alimentaire.

Manger devrait toujours Etre aussi simple qu’un schéma.
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Nous allons un peu explorer cela et je vais essayer de vous apporter des éléments

pour que vous soyez en mesure de répondre a ces questions :

Quel choix vous faites pour vous nourvir en prenant soin de vous ?

Pouvez vous vous nourrir comme si vous faisiez un cadeau a votre corps ? En le res-

pectant, en [écoutant lui et ses besoins ?

Pouvez vous placer le plaisir comme guide ?

Pouvez vous étre curieux/se et vous amuser a expérimenter ?

70



J’ explore le monde des fruits et des légumes

Contrairement aux aliments industriels qui regorgent d’additifs, de sucre, de sel et
de graisses, les aliments d’origine végétale normalisent la glycémie et apportent
d’importantes quantités de vitamines et minéraux. Ils aident a lutter contre bons
nombres de maladies du fait de leur teneur en micro nutriments, en fibres et en

antioxydants.

Ceux qui ne sont jamais aller plus loin que la feuille de laitue et [a tomate de leur
hamburger vont avoir une surprise ! Le monde des fruits et des [égumes est vaste et
les rayons frais et surgelés de votre maraicher ou de votre supermarché en propo-

sent un bon échantillon.

Ci apres une liste a explorer.

Les légumes, comme les fruits peuvent se faire cuire a la poéle, a la vapeur ou au
four, ou bien crus en salade. Vous pourvez les préparer sous de multiples formes :

flan, brochette, soupe, carpaccio etc ...

Accompagnez d'un filet d’huile d'olive ou de colza, de jus de citron ou d’herbes

fraiches.

Commencez par essayer un ou deux nouveaux fruits ou/et légumes par semaine. No -

tez ce que vous avez testé, les recettes, ce qui vous a plus.
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LEGUMES :

Artichaunt
Asperge
Aubergine
Avotat
Bette

Chhovngpignons
Chhoux
Brocolis

Chow chanois
Chow de Bruyxelles
Cihvow flewr

Chow frise
Cihhow roane

Cihhow romamnesco

Concombre
Cowrges
Citrowille
Butternnt
Spaglettis
Courgette
Patisson
Potiron
Epunard
Fenowil

Haricot mange tout

Hovicot wert

Légumes racines

Betterore

Carotte
Radis
Naaret
Polrean
Salades
Cresson
Endive
Laitue
Macie
Roguette
Powron
Tomate
Topunambour

Orange

Powmyplemousse

Aurelle
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Frovse
Frombpoise

Frult de la passion

Goyoe

Groseille

Kaki

Kiwt

Lyciees

Maongue

Melon

Mdure

My rtille

Nectarine

Papaye

Pastique

Pécie

Polre

Powvme

Prune
Mirabelle
Quetsclre

Rewne clawncle

Ratsin
Rhwubarie



Si cela vous parle, vous pouvez aussi établir la liste positive des fruits et [égumes que
vous affectionnez : la nature et la maniere de le cuisiner.
Ex : courgettes poélées, en gratin, en flan, en tarte, en vinaigrette, cake, frite, soupe

ete...

En les dégustant, vous apprendrez aussi a choisir : selon vos goiits bien sir mais sur-
tout leur saveur, les saisons, leur origine (quid de la tomate pas mire qui a voyagé
depuis (Espagne versus celle de votre jardin ou du primeur ...). Vous allez peut étre

devenir un peu plus exigeante.

Mettez 'accent sur le plaisir : le plaisiv de 'acheter, de le laver, de le préparer, de e
déguster. Mais aussi la fierté d’avoir fait ce choix pour vous, votre famille le cas

échéant.
En mangeant en conscience, avec attention, remarquez la richesse gustative des
framboises fraiches, d’un melon bien mir ou d’'une pomme juteuse et croquante, et

tout le plaisir que cela apporte.

Observez la fagon dont vous vous sentez apres les avoir mangés, et les répercussions

sur votre bien etre et votre énergie au fil du temps.
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J’ explore le monde des protéines

Aliments batisseurs, elles constituent (a 2eme substance la plus présente dans le
corps apres [eau.

Contrairement a certaines idées regues, on n'est pas obligé de manger de la viande a
chaque repas, on peut le substituer par du poisson, des ceufs ou des alternatives vé-

gétales (Céréales completes, [Egumineuses, soja et ses dérivés, quinoa...).

Etablissez des menus & la semaine si cela vous facilite la vie. Pour vous aider vous

pouvez suivre ces recommandations :

On recommande la viande rouge 1 fois par semaine

Introduisez le poisson 2 a 3 fois par semaine, avec au moins une fois du poisson gras

(saumon, thon, sardine etc...). Soyez curieuse, il existe plein d’especes différentes de

poissons et crustacés et autant de fagon de les cuisiner !

On peut aussi sans probleme, manger des ceufs plusieurs fois par semaine. En ome -

lette, au plat, cocotte, a la coque, dur ...

On complete avec des viandes blanches (dinde, poulet, canard, lapin, veau etc...). Et

[a encore il existe mille fagons de les préparer.
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On peut également avoir la curiosité de cuisiner végétarien.
Internet, livres dédiés, les réseaux sociaux contiennent pas mal de recettes pour vous

guider en tant que veggie débutant.
Si cela vous parle, vous pouvez aussi établiv la liste positive des sources de protéines
que vous affectionnez : la nature et [a maniere de le cuisiner.

Ex : poulet roti, en nuggets, en tajine, en curry, en tourte, en quiche, en brochettes

Vous allez voir qu'une fois cette liste établie, vous ne manquerez plus jamais d’idées

pour préparer les repas.
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J’ explore le monde des féculents

Je préconise souvent les féculents a grains entiers. Ils favorisent une meilleure stabi-
[ité de la glycémie et un rassasiement global plus long. lls sont plus riches en micro-
nutriments et en fibres.

La farine raffinée est de la farine complete débarrassée de ses nutriments. On ajoute
souvent aux produits fabriqués a partir de de farine blanche des vitamines et des
additifs pour préserver leur fraicheur. |ls sont digérés plus rapidement et créent
donc plus vite un pic d’insuline (qui favorise stockage des graisses) et une fringale. Ils

sont moins riches en fibres également.

Pour modifier vos habitudes, si vous le souhaitez, je vais vous inviter a rester cu-

rieux/se et bienveillant(e).

Si vous consommez beaucoup de produits a base de farine raffinée, vous pouvez in-
troduire plus souvent des produits a base de farine compléte ou semi complete.
De nombreuses recettes sont disponibles, ou vous pouvez aussi intégrer en tout ou

partie ce type de farine dans vos propres recettes (gateau, les crépes etc ...).

Remplacez progressivement vos pates, semoule ou riz blancs par leur version semi

compleéte ou complete.
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Introduisez 1 ou 2 fois par semaine des [Egumineuses.

La encore, soyez curieuse, allez chercher des recettes, car effectivement un tas de
lentilles dans ['assiette cela ne fait pas réver !
les [Egumineuses sont la base de beaucoup de cuisines étrangeres ... c’est donc occa-

sion de voyager !

Découvrez également d’autres féculents : le blé ou la pomme de terre, oul mais pas
que !

L'avoine, lépeautre, le wmillet, l'orge, le riz brun et sauvage, le sarrasin, le seigle,

igname, la patate douce ...

Essayez d’'en consommer et notez comment vous vous sentez physiquement et émo -

tionnellement.

Il faut aussi que cela vous parle, fasse sens pour vous !
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J’ explore le monde des matiéres grasses

Comme le dit si bien Karadoc dans Kaamelott (notez la référence !) « le gras c'est la
vie » !

[l a bien raison ! Les matieres grasses (MQ) sont essentielles, mais certaines plus que
d'autres.

Les MG d’origine végétale et notamment celles sources d’'oméga 3,6 et 9 sont a pri-
vilégier. Les plus néfastes se trouvent dans les produits industriels et portent le doux

nom d’acide gras trans.

Vous pouvez commencer par évaluer votre quantité de MG sur la journée : dans les
produits qui en contiennent naturellement (fromage, charcuterie etc...), celles pré-
sentent dans les recettes et préparations (ajout dans les cuissons et assaisonnements

etc ...).

Evaluez aussi leur nature.
Si par ex. vous mettez beaucoup de beurre dans vos cuissons ou sur vos tartines, re-

gardez si modérer leur quantité les rend réellement moins bonnes ?

Si il y a beaucoup de MG d’origine animale (charcuterie, viande grasse etc...) et trans

(surtout), pouvez vous émettre [intention bienveillante de les remplacer par des MG

végétales ?
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Ajoutez des huiles type olive, colza, lin, noix dans vos salades ou des fruits a coques.
Soyez curieux/se de la grande variété de celle-ci.

Pourquoi ne pas tester de temps en temps un <« beurve » d'amande ou de sésame

sur vos tartines du PDJ ?

Pourquoi ne pas faire vos gateaux vous-méme (les cakes se congelent si vous ne vou-
lez pas y revenir toutes les semaines) plus réqulierement, ainsi vous pourrez y mettre

[a MG de votre choix a la place des huiles hydrogénées du commerce ?

Observez la différence de tels changements. Restez curieux/se, testez et triez !
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The candies world

Sans nous en rendre compte nous consommons pas mal de sucre a notre insu sur-
tout si nous consommons des produits industriels (qui parfois on un goit salé d’ail-
leurs) : sauce tomate, salade, ketchup, soupes, céréales du pdj, pain de mie, biscottes
etc ...

A cela vient s'ajoute le sucre que [on met consciemment dans nos préparations et
boissons et celui des produits sucrés que nous consommons (gateaux, soda, bonbons
etc ...)

A noter qu'il est responsable de [a prise de poids, souvent bien plus que la consom-

mation de MG !

[ Wa pas d'intérét nutritionnel ... en revanche ce sont des sources de plaisiv indé-

niables. A ce titre, ils ont leur place dans le cadre d'une alimentation équilibrée et

variée. Comme d’habitude c’est l'exces qui est problématique.
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Vous pouvez la encore faire le point sur votre consommation.

Regardez si certaines quantités sont facilement réductibles. Testez en pleine cons-
cience, vous pourriez Etre surpris(e)...
Certains de mes patients avouent mettre du sucre par habitude et sont surpris de

retrouver le goit de leur thé ou tisane, fromage blanc ou yaourt ...
Cela peut aussi étre l'occasion de chercher des thés, cafés, tisanes de bonne qualité
qui ont vraiment du goit (plutdt que le goit cartonneux de certaines tisanes indus-

trielles 1).

La encore laissez vous guider par le goit et le vrai plaisiv !

TJe ME DemANDE
81 Je v ABUSE Fas
VN PEL SUR LE SUCRE
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Voici quelques astuces qui pourront vous guider :
-Ne supprimez pas le sucre, peut etre émettez juste [intention bienveillante de ré-

duire sa quantité

-Lisez les étiquettes : plus de 15 g/100 g = 3 morceaux de sucre = sucré. Si cela
vous semble inapproprié (dans un aliment salé par ex) ou excessif, changez de pro-

duit ou cuisinez le vous-méme

-Voyez si vous pouvez rendre plus rare les douceurs sucrées (barves, patisseries etc

..) = vous les apprécierez d'autant plus qu’elles sont un peu plus rares !
-Les quantités de sucre des recettes peuvent souvent étre réduites un peu (pas trop
non plus ) ou remplacées en tout ou partie par un aliment naturel sucré (compote,

banane)

-Si vous consommez tous les matins des viennoiseries ou biscuits, voyez si vous pou-

vez alterner avec du pain aux céréales ou complet

-Pour ceux qui prennent des céréales, pourquoi pas choisir des céréales moins su-

crées et ajouter des fruits frais

-Pour vos laitages, vous pouvez choisir des yaourts natures dans lesquels vous ajoutez

des fruits frais, de la compote etc ...
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Mes choix éthiques

L'équilibre alimentaire, on 'a vu, c’est aussi des aliments bons a penser !

A vous de faire des choix selon ce qui compte :
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Quelques conseils complémentaires qui peuvent vous aider
On ne prend que ce qui parle, on peut tester ce qui raisonne positivement, on garde

ce qui marche vraiment a long terme !

Trimplique lag membras de ma famille
Eorive mes menus pour I semdine
Ligher mes recethes préférées

'Pl‘épez'r‘e 1 B8E Vepas et collahong &

. . ary drav suv son liew de rauail
Faire ma liste de couvses avant mpor S -

d’alley en couvse

J'ovganige ma aigine ef ma salle d
meanger pour en fdaive un egpace de
curiogia et de fegt

Si je ne sais pas cwisiner, je prévois des
choges simples

Préparer en auance (batch cooking) Faire un stock de produits saing pev
en faire plus et congeler périssables, \égumes natures surgelés
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Je me focalise sur ce qui compte (vidéo)

Nos cerveaux ont cette facheuse tendance a se focaliser sur le négatif plutdt que sur
le positif. Et ce d’autant plus que ['objet de [attention est émotionnellement chargé.
Reprenez ['exercice dans lequel je vous proposais de vous mettre nue devant un mi-
roir ou de redessiner votre silhouette. Avez-vous observé la tendance de votre téte a
se focaliser sur ce qui ne vous plaisait pas ? Avez-vous noté dans un premier (et
méme dans un deuxieme) temps ce qui était bien chez vous ? Non hein ?

Avez-vous également remarqué que votre téte relevait facilement ce que vous avez
mal fait pour prendre soin de vous et beaucoup moins facilement vos réussites ?

Ex. : je décide de cuisiner davantage... et je cuisine toute la semaine sauf hier soir, ol
trop fatiguée, j'ai commandé une pizza.. mais ma téte ne va retenir que ce dernier
point ...

On est tous pareil nous les humains !
Quand vous étes en mode <« aversion » avec votre corps, votre focale d’attention va
etre totalement redirigée sur votre corps en tant que probleme a résoudre et pas

comme objet de vie !

Bonne nouvelle, il est possible d’entrainer son attention a plus de flexibilité.
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Je m’ exerce ...

Le premier exercice que je vous propose est le suivant.

A laide du dessin ¢i apres et de crayons de couleurs (3 couleurs différentes suffi-
ront), utilisez en :

1 pour colorier les parties de votre corps que vous appréciez

1 pour colorier les parties de votre corps qui sont neutres

1 pour colorier les parties de votre corps que vous n'aimez pas

Commentez votre dessin :

Que constatez vous ?
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Aucune partie que vous appréciez ou neutres ? Ne vous étes vous pas fait embarqué
(e) par votre critique intérieur ?

Je vous [ai dit quand vous étes en mode aversion avec votre corps, votre focale d’at-
tention va étre totalement redirigée sur votre corps en tant que probleme a ré-

soudre. Et il a souvent tendance & faire perdre tout sens de la nuance !

Sinon constatez qu'au premier abord votre cerveau a eu tendance a se focaliser sur

le négatif, c'est-a-dire sur ce que vous n'aimez pas.

Ce corps a plusieurs couleurs est le votre, avec ses défauts et aspérités mais aussi ses
qualités et attributs.
Si vous en prenez conscience vous pouvez rediriger votre attention vers ce qui est

positif.

Ecrivez quelques mots sur les parties de votre corps plus neutres ou que vous appré -

clez :
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Le second exercice est le suivant (Audio 5 Je me focalise sur ce qui compte)

Chaque jour, demandez vous ce que vous avez fait pour prendre soin de vous au-

Jourd’hui.

Un soin corporel, un massage, de la détente, une activité sportive, une alimentation

respectueuse de mes besoins, des rires entre amis, un moment intime agréable, une

visite chez le coiffeur, du shopping entre copines etc ...

Fermez les yeux

Remémorez vous la situation

Décrivez la de maniere sensorielle (c’est-a-dire avec vos 5 sens : les sons, les lu-

mieres, les visages, les goiits, les sensations sur le corps etc ...)

Inscrivez bien ce moment dans votre corps

Quelles étaient vos émotions ? Comment votre corps a réagi a ce cadeau ? Ne vous
contentez pas de penser ou réfléechir ce moment, ressentez le profondément dans

votre corps. Observez votre corps, votre visage, vos sensations ...

Et dans les jours a venir, qu'avez-vous prévu de faire pour faire du bien a votre

corps ? Pour votre équilibre intérieur ?
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MES ACTIONS Pans les jours 3 venir, qu’avez-vous prévu de

faire pour faire du bien 2 votre corps ?

P°UR PRENDRE Commentrvotre (‘ZOIr“ps SZ sent?a lidée de
SOIN DE M°| ecevoir ce cadeau ?
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Ces régles qui m’ emprisonnent

Avez-vous remarqué cette faculté de notre téte a créer des regles qui visent a nous
aider a gérer notre poids, a manager notre corps ou nos émotions ?

Tous ces « il faut/pas », « je dois/pas », « je ne peux pas » etc ..

Je vais vous inviter sur les prochains jours a noter toutes ces regles et interdictions
en lien avec vos aliments, votre corps, vos émotions. Vous pouvez utiliser le docu-
ment ci-apres.

Ex : je ne dois pas manger entre les repas, je ne dois pas manger de chocolat, je dois
manger léger le soir, je ne dois pas manger de fromage le soir, je m’interdis de
manger X, je ne peux pas me mettre en maillot de bain, je ne peux pas m’habiller

ainsi , je dois maigrir pour faire du sport etc ...

Comment vivez vous toutes ces regles et interdits ?

En terme de ressentis, est ce lourd, léger ? Un sentiment de liberté ?
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Quand vous voyez toutes ces regles/interdits, quelle image vous vient a l'esprit ?
Est-ce que ces regles vous pesent ?
Combien de kilos de <« il faut avez-vous sur les épaules > ?

Elles vous emprisonnent ?

Est-ce que quelques kilos de moins sur vos épaules vous soulageraient ? Scier les bar-

reaux ?
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Parfois nos tétes sont maladroites. Elles veulent nous aider a gérer notre poids,
notre corps et dans ces cas elles créent souvent des régles un peu rigides.

Les regles ne sont pas le probleme ... Dans certains contextes elles peuvent fonction-
ner, mais dans d’autres contextes elles peuvent nous paralyser, ou nous mettre [a

pression ou encore nous couper de la possibilité de faire des choix bons pour nous.

Les régles verbales sont un peu comme des feux piétons

Le feu rouge nous informe d’ un danger réel et souvent il est préférable de respecter

cette régle, notamment dans le contexte d’ un trafic trés dense.

Mais imaginons que nous nous trouvions face a un feu rouge & un moment oll aucune voi-—
ture ne circule, il est alors parfois plus fonctionnel de traverser tout de méme la

chaussée.

Parmi toutes les regles et interdits que vous avez noté, voyez celles qui vous mettent
en difficulté. Par exemple dans votre relation avec la nourriture ? Y a-t-il des mo-

ments ol suivire des regles ne fonctionne pas ?

Quelles conséquences sur votre bien-étre ? Votre équilibre intérieur ? Votre capacité

a prendre soin de vous ?
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Des lors, quand votre téte générera des regles, observez si elles sont compatibles

avec :

« le meilleur choix pour mon équilibre intérieur ici et maintenant en

écoutant mon ceeur».

Lorsque votre téte génere un
« il faut »

Regardez s'il est possible de le remplacer par un
« je peux choisir de »

Ce qui vous redonnera de la liberté !!
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MES REGLES ET
INTERDITS

Observez si ces régles sont compatibles avec “le meilleur choix pour mon équilibre intérieur ici et maintenant en
ecoutant mon coaur”

Lorsque votre téte génére un « il faut » regardez s’il est possible de le remplacer par un “je peux choisir de”



Je bouge avec bienveillance (vidéo)

Parmi les moyens de prendre soin de soi et de toucher de plus pres son équilibre in-
térieur, on trouve « bouger ». Peu importe comment, ce qui compte c’est [e fait de

se bouger !

Le sport pourquoi pas, mais pas seulement ... marcher, danser, jouer, chahuter ...

tout ce qui vous éloignera de la sédentarité et de votre fauteuil !

Jaime a rappeler que nous avons une génétique de chasseur cueilleur, nous sommes

donc fait pour bouger et pas rester assise toute la journée !

La sédentarité est dailleurs considérée aujourd’hui comme une épidémie silencieuse,
responsable de nombreux maux (diabéte T2, cancers, maladies cardio vasculaires,

obésité, ostéoporose, dépression, lombalgies ...).

Il va étre question ici de développer sa capacité a mettre son corps en mouvement,

a sortir de sa zone de confort sans se maltraiter, a faire des efforts justes.

Pour contribuer a votre équilibre intérieur personnel, bouger doit néanmoins faire

sens pour vous !
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En quol ce serait une bonne chose/important pour vous de bouger ? Comment cette
idée raisonne t'elle dans votre corps ? Le choix ? La liberté ? Est-ce que cela con-
necte a votre bien Etre ? Contribue t'elle viraiment a votre équilibre intérieur ? Com-

ment vous saurez que cette action y contribue ?

Observez votre corps (le non verbal), comment réagit il a cette idée ?

Notez sur une échelle de O a 10, ce niveau d’'importance, sa contribution a votre

bien Etre :

Si cela n’a pas ou tres peu d'importance, arvétez vous la et passez aux chapitres sui-

vants. Sinon,

Notez sur une échelle de © a 10, votre niveau de satisfaction actuel :

Si vous n'avez pas mis O, je vous invite a prendre quelques instants pour vous félici-
ter de ce que vous faites déja ! C’est comment de faire cela pour vous ? Quel ressen-

ti?
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Comment aller plus loin ? Comment faire grimper ce niveau de satisfaction ?

Imaginons que dans un mois vous soyez encore plus satisfait(e) de vous dans cette

sphere. Que pourvait on vous voir faire ?

Aucune idée ?

Ces questions pourrons vous orienter :

Activité physique (=bouger au quotidien comme aller au boulot a pied) ou sport ?
Intensité élevée ou douce ?

Dehors ou dedans ?

Seule ou avec des amis ?

Individuel ou collectif ?

Compétition ou non ?

De force, d’endurance, de précision ?

En club ou en individuel ?

Quelles sont les activités qui se pratiquent autour de chez moi ? Les tarifs ? Les ho-

raires ?
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Fixez vous un ou deux objectifs dans cette sphere ex : aller au travail a pied, faire de

l[a marche, du fitness ...

s doivent Etre concrets et précis. Pour cela, identifiez un critere et des indicateurs
précis de progres. Ex: un nombre de séances/heures/pas/fois par semaine ... restez

raisonnable et bienveillant ! Comparez cet objectif avec votre situation actuelle.

Quel serait le niveau de difficulté de pouvoir faire cela ? O tres facile a 10 tres diffi-

cile :

Si le niveau de difficulté est trop important, revoyez votre copie et fixez vous un ob-
jectif moins difficile et plus facilement atteignable. Vous devez conserver un senti-

ment de maitrise. Le taux de réussite doit tre supérieur a 90%.

Les actions a mener doivent pouvoir Etre menées sans que vous vous découragiez de -
vant [ampleur de la tache. Elles doivent vous nourrir au fur et a mesure que vous les

effectuer. Elles sont sources d’énergie vitale, elles ne vous en prennent pas !

Bon ... certaines vont vous en piquer de ['énergie ... physique... mais vous donner en

échange une vraie énergie vitale !

Notez qu'il est important que ['activité soit PROGRESSIVE et ADAPTEE a votre ni-

veau.
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Pour chacune de ces actions :

Comment ¢a serait pour vous de faire cela ?

Comment raisonne cette action ?

Observez toujours votre corps (le non verbal)

Contribue t'elle profondément a votre équilibre intérieur ? Quel impact sur votre

bien étre ? A quel point seriez vous fier(e) ?

Déterminez maintenant des comportements concrets pertinents pour atteindre

votre objectif.

Ex. : Achetez un podometre, prendre des renseignement dans un club, organiser

(agenda, mettre le réveil plus tot ...
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On passe a [action ?
Quels obstacles se présentent ?

Quelles pensées ? Que raconte votre critique intérieur ?

« jlen suis pas capable, je ferai du sport quand jaurai perdu du poids, je vais avoir

lair d’une nulle, on verra ¢a plus tard, j'ai pas de baskets ... »

Quels ressentis et émotions ?

Peur d’étre ridicule, de ne pas y arviver, d’€tre jugée, honte ...

Quelles tendances a action ? Abandonner ? Renoncer ?
Je ne fais rien ...

Quel impact sur votre équilibre intérieur, votre bien étre physique et mental ? Est-ce
que cela permet de nourvir ce qui

compte vraiment pour vous ?

COMPORTEMENT

Vous pouvez utiliser le diagramme % é@

¢ci apvres.

PENSEES EMOTIONS
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Pouvez vous vous mettre dans la perspective de cette part de vous bienveillante ?

Appliquons le baume de ['auto compassion et [auto bienveillance :




« Méwme si je ressens (...),
Méme si ma téte me raconte (...),

Puis-je simplement observer ces émotions et ressentis dans mon corps, puis-je leur

faire de la place, les laisser étve la,
Puis-je observer ces pensées, et les laisser exister pour ce qu’'elles sont,

Puis-je agir au service de mon équilibre intérieur, me respecter, prendre soin de

moi, faire ce qui compte »

104



Chaque action compte

Chaque jour, demandez vous ce que vous avez fait pour prendre soin de vous aujour-

d’hui. Cette action pourva en faire partie.

Fermez les yeux

Remémorez vous la situation

Décrivez la de maniere sensorielle (c’est-a-dire avec vos 5 sens : les sons, les lu-

mieres, les visages, les goits, les sensations sur le corps etc ...)

Inscrivez bien ce moment dans votre corps

Quelles étaient vos émotions ? Comment votre corps a réagi a ce cadeau ? Ne vous
contentez pas de penser ou réfléchir ce moment, ressentez le profondément dans

votre corps. Observez votre corps, votre visage, vos sensations ...

Et dans les jours a venir, qu'avez-vous prévu de faire pour faire du bien a votre

corps dans cette sphere ? Pour votre équilibre intérieur ?

Connectez vous a votre corps avec cet exercice : Audio 6 S'étirer en PC
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Quand mon mental met des conditions a 1’ action

Vous arrive-t-il que votre cerveau soit bloqué sur des algorithmes condition-

nels limitants ?

Coincé(e) dans le mode <« aversion », le cerveau est parfois en boucle sur des algo-

rithmes conditionnels : « si x alors je pourrai faire Y »

Ex. : si mon poids est inférieur a x alors je pourrai wi’autoriser un extra sinon [e
J J

mangerai de la salade ...

Quand j'aurai perdu du poids alors je ferai les magasins ... alors j'irai a la salle de

sport ... la piscine ...

Quand je serai moins gros(se) je pourvai parler a cette fille/gargon qui me plait ...

Prenez le temps d’observer si vous aussi avez des algorithmes conditionnels et notez

le ici :

Observez maintenant les conséquences d’attendre que les conditions soient réunies

pour agir ? Sur vous ? Sur votre équilibre de vie ?

Et si vous pouviez choisir d’'agiv, en faisant ce qui est bon pour vous, pas par pas

dans e moment présent ? Que vous verrait on faire ?
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On passe a [action ?

Quels obstacles se présentent ?

Quelles pensées ? Que raconte votre critique intérieur ?

Quels ressentis et émotions ?

Quelles tendances a laction ? Abandonner ? Renoncer ?

Quel impact sur votre équilibre intérieur, votre bien étre physique et mental ? Est-ce

que cela permet de nourrir ce qui compte viraiment pour vous ?

Vous pouvez utiliser e diagramme ci apres.

COMPORTEMENT

% &

PENSEES EMOTIONS
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Pouvez vous vous mettre dans la perspective de cette part de vous bienveillante ?

Appliquons le baume de ['auto compassion et 'auto bienveillance :




« Méwme si je ressens (...),
Méme si ma téte me raconte (...),

Puis-je simplement observer ces émotions et ressentis dans mon corps, puis-je leur

faire de la place, les laisser étve la,
Puis-je observer ces pensées, et les laisse exister pour ce qu’elles sont,

Puis-je agir au service de mon équilibre intérieur, me respecter, prendre soin de

moi, faire ce qui compte »
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Je mets mon corps en valeur (vidéo)

Un autre moyen de prendre soin de soi et de toucher de plus pres son équilibre in-

térieur, consiste a mettre son corps en valeur.

[l va S'agir ici de développer sa capacité a se faire beau/belle pour soi et pour les
autres. A faire son/sa beau/belle : affirmer qui vous étes en travaillant votre look,

votre attitude. A oser sans en faire trop.

Pour contribuer a votre équilibre intérieur personnel, mettre son corps en valeur

doit néanmoins faire sens pour vous !

En quoi ce serait une bonne chose/important pour vous de vous faire beau/belle ?
Comment cette idée raisonne t'elle dans votre corps ? Est-ce que cela connecte a

votre bien Etre ? Contribue vraiment a équilibre intérieur ?

Observez votre corps (le non verbal), comment réagit il a cette idée ?

Notez sur une échelle de O a 10, ce niveau d’importance, sa contribution a votre

bien étre :
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Si cela nWa pas ou treés peu d’importance. Arvétez vous la et passez aux chapitres sui-
14

vants. Sinon,

Notez sur une échelle de © a 10, votre niveau de satisfaction actuel :

Si vous nWavez pas mis O, je vous invite a prendre quelgues instants pour vous félici-
J

DY

ter de ce que vous faites déja !

C'est comment de faire cela pour vous ?

Quel ressenti ?
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Comment aller plus loin ? Comment faire grimper ce niveau de satisfaction ?

Imaginons que dans un mois vous soyez encore plus satisfait(e) de vous dans cette

sphére. Que pourvait on vous voir faire ?

Si rien ne vous vient a [lesprit, [exercice suivant peut vous aider a trouver quelques

pistes pour satisfaire cette sphere.

/"IN SACRE (oup
D¢ TRUEILE Mor\/ AMOVIU
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Incarnation d'une belle femmme/un bel homme

La beauté <« physique > est subjective. Elle est ce que jai envie de dégager, en terme
d’attitude, de qualités. C'est le charme. Elle est finalement toujours en nous et incar-

nable en permanence.

Qu'est ce qu'une une belle femme / un bel homme pour vous, en terme de qualité et

d’attitude ? Parlez moi de quelque chose qui se verrait sur un film :

Ex. : quelgu’un qui est élégant(e), qui se tient droit(e), qui ose mettre ceci, qui est so-

phistiqué(e) ou naturelle, banal(e) ou original(e) etc...

Peut etre qu'une personne en particulier (connue ou non) l'incarne parfaitement

pour vous. Qui ? Pourquoi ?

Aujourd’hui entre O et 10, a quel niveau vous situez vous ? Et si vous pouviez choisir

a quel niveau vous aimeriez étre ?

Qu’est ce qui ferait la différence entre votre niveau actuel et un niveau suivant qui
vous permettrait de vous rapprocher de cette incarnation idéale ? Que vous verrait -

on faire qui indique que vous Etes maintenant a ce cran du dessus ?
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Quel serait le niveau de difficulté de pouvoir faire cela ? O tres facile a 10 tres

difficile

Si plusieurs choses vous viennent a [esprit, rangez les du plus facile au plus difficile.

Si le niveau de difficulté est trop important, découpez cet objectif en plus petit,

moins difficile et plus facilement atteignable. Taux de réussite supérieur a 90%.

Pour chacune de ces actions :

Comment ¢a serait pour vous de faire cela ? Comment raisonne cette action ?
Observez toujours votre corps (le non verbal). Contribue telle profondément a
votre équilibre intérieur ? Quel impact sur votre bien etre ? A quel point seriez

vous fiere ?
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On passe a [action ?
Quels obstacles se présentent ?
Quelles pensées ? Que raconte votre critique intérieur ?

Ex. : « je suis trop grosse pour mettre cela, ¢ca ne wm’ira jamais, on ne peut pas

mettre cela quand on fait pas du 38, je suis ridicule, je ne ressemble a rien ... »

Quels ressentis et émotions ?

Honte, peur du ridicule, peur du jugement ...

Quelles tendances a action ? Abandonner ? Renoncer ?

Quel impact sur votre équilibre intérieur, votre bien étre physique et mental ? Est-ce

que cela permet de nourrir ce qui compte viraiment pour vous ?

Vous pouvez utiliser le diagramme

COMPORTEMENT

PENSEES 8 EMOTIONS

ci apvres.
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Pouvez vous vous mettre dans la perspective de cette part de vous bienveillante ?

Appliquons le baume de ['auto compassion et 'auto bienveillance :




« Méme si je ressens (...),
Méme si ma téte me raconte (...),

Puis-je simplement observer ces émotions et ressentis dans mon corps, puis-je leur

faire de la place, les laisser étve la,
Puis-je observer ces pensées, et les laisser exister pour ce qu'elles sont,

Puis je agir au service de mon équilibre intérieur, me respecter, prendre soin de moi,

faire ce qui compte »
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Chaque action compte

Chaque jour, demandez vous ce que vous faites pour prendre soin de vous aujour-

d’hui. Cette action pourva en faire partie.

Fermez les yeux

Remémorez vous la situation

Décrivez la de maniere sensorielle (c’est-a-dire avec vos 5 sens : les sons, les lu-

mieres, les visages, les goiits, les sensations sur le corps etc ...)

Inscrivez bien ce moment dans votre corps

Quelles étaient vos émotions ? Comment votre corps a réagi a ce cadeau ? Ne vous
contentez pas de penser ou réfléchir ce moment, ressentez le profondément dans

votre corps. Observez votre corps, votre visage, vos sensations ...

Et dans les jours a venir, qu'avez-vous prévu de faire pour faire du bien a votre

corps dans cette sphere ? Pour votre équilibre intérieur ?
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Je chouchoute mon corps (vidéo)

Chouchouter son corps est évidemment un moyen de prendre soin de [ui.

Il va S’agir ici de développer sa capacité a s'accorder des moments pour Soccuper de

son corps, a le cajoler, a soccuper de sa santé.

Pour contribuer a votre équilibre intérieur personnel, chouchouter son corps doit

également faire sens pour vous !

En quoi ce serait une bonne chose/important pour vous de vous de vous chouchou-
ter ? Comment cette idée raisonne t'elle dans votre corps ? Est-ce que cela connecte

a votre bien Etre ? Contribue viraiment a équilibre intérieur ?

Observez votre corps (le non verbal), comment réagit il a cette idée ?

Notez sur une échelle de O a 10, ce niveau d’'importance, sa contribution a votre

bien étre
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Si cela n'a pas ou tres peu d'importance. Arvétez vous la et passez aux chapitres sui-

vants. Sinon,

Notez sur une échelle de © a 10, votre niveau de satisfaction actuel

Si vous n'avez pas mis O, je vous invite a prendre quelques instants pour vous félici-
ter de ce que vous faites déja ! C'est comment de faire cela pour vous ? Quel ressen-

ti?

Comment aller plus loin ? Comment faire grimper ce niveau de satisfaction ?

maginons que dans un mois vous soyez encore plus satisfait de vous dans cette

sphere. Que pourvait on vous voir faire ?

Si rien ne vous vient a [esprit, ce petit exercice peut vous aider a trouver quelques

pistes pour satisfaire cette sphere.

124



Coloriez les zones de votre corps qui demanderaient plus d’attention, qui réclament

plus de soin. Ces zones a réparer, a chouchouter davantage.
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Choisissez et écrivez ensuite comment vous pourriez prendre soin de ces zones :

Ex. : un soin ou un massage du visage, du corps, des pieds, des mains, des cheveux
etc ... chez un professionnel, par vous-méme ou un proche, un bain, un SPA, un
hammam, une séance de relaxation, un bilan médical ou un soin médical trop long-

temps mis de coOté ...
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Fixez vous un ou deux objectifs dans cette sphére ex : wi’octroyer un soin du corps,
)| Y |4

du visage, aller chez un spécialiste de santé ...

s doivent Etre concrets et précis. Pour cela, identifiez un critere et des indicateurs
précis de progres. Ex: un nombre de fois par semaine/mois/an... restez raisonnable et

bienveillant ! Comparez cet objectif avec votre situation actuelle.

Quel serait le niveau de difficulté de pouvoir faire cela ? O tres facile a 10 tres diffi-

cile :

Si le niveau de difficulté est trop important, revoyez votre copie et fixez vous un ob-
jectif moins difficile et plus facilement atteignable. Vous devez conserver un senti-

ment de maitrise. Le taux de réussite doit tre supérieur a 90%.

Les actions a mener doivent pouvoir Etre menées sans que vous vous découragiez de -
vant [ampleur de la tache. Elles doivent vous nourrir au fur et a mesure que vous les

effectuer. Elles sont sources d’énergie vitale, elles ne vous en prennent pas !
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Pour chacune de ces actions :

Comment ca serait pour vous de faire cela ? Comment raisonne cette action ? Ob-
servez toujours votre corps (le non verbal). Contribue telle profondément a votre

équilibre intérieur ? Quel impact sur votre bien étre ? A quel point seriez vous fier

(e) ?

Déterminez maintenant des comportements concrets pertinents pour atteindre votre

objectif.

Ex. : organiser 'agenda, faire garder les enfants, prendre RDV ...
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On passe a [action ?
Quels obstacles se présentent ?
Quelles pensées ? Que raconte votre critique intérieur ?

Ex: < jai pas le temps, les enfants/autres d’abord, je suis trop moche ¢a changera

riem ... »

Quels ressentis et émotions ?

Peur de se dénuder, peur du verdict médical, honte ...

Quelles tendances a laction ? Abandonner ? Renoncer ?

Quel impact sur votre équilibre intérieur, votre bien étre physique et mental ? Est-ce

que cela permet de nourrir ce qui compte viraiment pour vous ?

COMPORTEMENT

% &

PENSEES EMOTIONS
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Pouvez vous vous mettre dans la perspective de cette part de vous bienveillante ?

Appliquons le baume de ['auto compassion et 'auto bienveillance :




« Méme si je ressens (...),
Méme si ma téte me raconte (...),

Puis-je simplement observer ces émotions et ressentis dans mon corps, puis-je leur

faire de la place, les laisser étve la,
Puis-je observer ces pensées, et les laisser exister pour ce qu'elles sont,

Puis je agir au service de mon équilibre intérieur, me respecter, prendre soin de moi,

faire ce qui compte »
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Chaque action compte

Chaque jour, demandez vous ce que vous avez fait pour prendre soin de vous aujour-

d’hui. Cette action pourva en faire partie.

Fermez les yeux

Remémorez vous la situation

Décrivez la de maniere sensorielle (c’est-a-dire avec vos 5 sens : les sons, les lu-

mieres, les visages, les goits, les sensations sur le corps etc ...)

Inscrivez bien ce moment dans votre corps

Quelles étaient vos émotions ? Comment votre corps a réagi a ce cadeau ? Ne vous
contentez pas de penser ou réfléchir ce moment, ressentez le profondément dans

votre corps. Observez votre corps, votre visage, vos sensations ...

Et dans les jours a venir, qu'avez-vous prévu de faire pour faire du bien a votre

corps dans cette sphere ? Pour votre équilibre intérieur ?
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L’ exercice des 3 perspectives

Observez cette suite d’images :

Quels sont les mots qui vous viennent ?

Quelles sont les émotions ?
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Quels sont les mots qui vous viennent ?

Qu'auriez-vous envie de dire avec votre ceeur a cette personne ?
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Que vous inspire cette image ?

Par rapport a votre problématique d’image corporelle qu'est-ce que cela vous ins-

pire ?

Ou en Etes-vous ? Prisonnier(e) ? Dans quelle sphere cela a le plus d’impact ? Ou

commencez-vous a vous libérer de vos chaines ?

N’hésitez pas a revenir sans cesse sur ces spheres, travaillez les jusqu'a ce que vous

soyez enfin libre !
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Mon corps au bon tempo (vidéo)

« Vivement ce soir que la journée soit finie », « plus qu'une semaine avant les va-

cances », < je feral cette activité quand je serai a la retraite »...

Avez-vous déja remarqué la tendance de notre esprit a nous vendre ['idée que s’oc-

cuper de soi ne peut se produire que dans le futur ?

Tout se passe souvent comme si fusionné(e) a ces pensées nous renoncions a investir
le moment présent pour Etre attentive a nos besoins. Embarqué(e)s dans notre pilo-

tage automatique nous nous oublions souvent.

Bien évidemment certaines situations nous imposent parfois un rythme soutenu
(charge de travail, enfants a soccuper..) et il west pas toujours possible de ré-

duire ces contraintes.

Malgré tout nous disposons d’'une forte marge de manceuvre pour entretenir une re-

lation plus sereine avec nous : réinvestir le moment présent.

Le seul lieu et le seul moment ol nous pouvons viraiment agir est le <« ici et mainte -
nant ». Pour cela il peut etre important régulierement de s'arvéter sur soi et d’ob-
server ses besoins de base comme simplement notre sensation de soif, de faim, notre
niveau de fatigue physique ou nerveuse. S'arvéter sur soi et simplement, sortir du
mental et observer, permet de créer un espace dans lequel nous pouvons agir pour

notre bien-étre.
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Il va S'agir ici de développer sa capacité a s'accorder du repos, des activités calmes
ou/et ressourcantes. A s’autoriser des pauses, a ne pas surcharger ses journées. Fina-

l[ement a étre au bon rythme.

Le bon rythme dans votre journée : c'est celui qui permet de ne pas accumuler trop

de fatigue physique et nerveuse.

Le bon rythme dans votre vie : c’est celui qui permet d’avoir une vie riche avec des

activités épanouissantes.

En quoi ce serait une bonne chose/important pour vous d’étre au bon rythme ?
Comment cette idée raisonne telle dans votre corps ? Est-ce que cela connecte a

votre bien étre ? Contribue vraiment a équilibre intérieur ?

Observez votre corps (le non verbal), comment réagit il a cette idée ?

Notez sur une échelle de © a 10, ce niveau d’'importance, sa contribution a votre

bien étre :
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Notez sur une échelle de © a 10, votre niveau de satisfaction actuel

Si vous n'avez pas mis O, je vous invite a prendre quelques instants pour vous félici-
ter de ce que vous faites déja ! C'est comment de faire cela pour vous ? Quel ressen-

ti?
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Au bon rythme dans votre journée : comment aller plus loin ? Comment faire

grimper ce niveau de satisfaction ?

Je vous invite a utiliser cet indicateur de rythme.

‘.~~

"

Commencez par définir comment vous vous sentez physiquement, nerveusement et

mentalement quand vous Etes au bon rythme. Attribuez lui un niveau.

Faites de méme quand vous n'étes pas du tout au bon rythme. Attribuez lui un ni-

veau.

Enfin déterminez le niveau critique, celui que vous ne souhaitez plus dépasser. Décri-

vez le également et attribuez lui un niveau.

Dans la journée, posez vous quelques instants et demandez vous a quel niveau étes

vous ? Etes vous proche du niveau critique ? L'avez-vous déja dépassé ?

Quelle action pour se rapprocher du bon niveau ? Pour prendre soin de soi ici et

maintenant ?

L'audio 7 Mon corps au bon tempo reprepd ces éléments




Au bon rythme dans votre vie : comment aller plus loin ? Comment faire grimper

ce niveau de satisfaction ?

Faites ici la liste des activités ressourgantes et épanouissantes que vous faites ou sou-

haitez (secretement) faire. Lachez vous, soyez dingue, on est entre nous !

Ex : parachutisme, salsa, harpe, canevas et macramé, peinture a 'huile, DJ etc...

C'esT hyper
TENDAN e Le
TRIT, JOVUS
SAN\e2 PAS?
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Fixez vous un ou deux objectifs dans cette sphére ex : m’octroyer des pauses dans ma
)| Y |4

journée de travail, prévoir des jours off, planifier des activités de loisirs ...

s doivent Etre concrets et précis. Pour cela, identifiez un critere et des indicateurs
précis de progres. Ex: un nombre de fois par semaine/jour... restez raisonnable et

bienveillant ! Comparez cet objectif avec votre situation actuelle.

Quel serait le niveau de difficulté de pouvoir faire cela ? O tres facile a 10 tres diffi-

cile :

Si le niveau de difficulté est trop important, revoyez votre copie et fixez vous un ob-
jectif moins difficile et plus facilement atteignable. Vous devez conserver un senti-

ment de maitrise. Le taux de réussite doit tre supérieur a 90%.

Les actions a mener doivent pouvoir Etre menées sans que vous vous découragiez de -
vant [ampleur de la tache. Elles doivent vous nourrir au fur et a mesure que vous les

effectuer. Elles sont sources d’énergie vitale, elles ne vous en prennent pas !
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Pour chacune de ces actions :

Comment ca serait pour vous de faire cela ? Comment raisonne cette action ? Ob-
servez toujours votre corps (le non verbal). Contribue telle profondément a votre

équilibre intérieur ? Quel impact sur votre bien étre ? A quel point seriez vous fier

(e) ?

Déterminez maintenant des comportements concrets pertinents pour atteindre votre

objectif.

Ex. : prendre des renseignement dans un club de loisirs, organiser 'agenda, faire

garder les enfants ...
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Quels obstacles se présentent ?
Quelles pensées ? Que raconte votre critique intérieur ?

Ex : « jai pas le temps, les autres d’abord, c’est pour les fainéants ... »

Quels ressentis et éemotions ?

Quelles tendances a laction ? Abandonner ? Renoncer ?

Quel impact sur votre équilibre intérieur, votre bien étre physique et mental ? Est-ce

que cela permet de nourrir ce qui compte viraiment pour vous ?

COMPORTEMENT

% &

PENSEES EMOTIONS
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Pouvez vous vous mettre dans la perspective de cette part de vous bienveillante ?

Appliquons le baume de ['auto compassion et 'auto bienveillance :




« Méme si je ressens (...),
Méme si ma téte me raconte (...),

Puis-je simplement observer ces émotions et ressentis dans mon corps, puis-je leur

faive de la place, les laisser étre [a,
Puis-je observer ces pensées, et les laisser exister pour ce qu’elles sont,

Puis je agir au service de mon équilibre intérieur, me respecter, prendre soin de moi,

faire ce qui compte »
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Chaque action compte

Chaque jour, demandez vous ce que vous faites pour prendre soin de vous aujour-

d’hui. Cette action pourva en faire partie.

Fermez les yeux

Remémorez vous la situation

Décrivez la de maniere sensorielle (c’est-a-dire avec vos 5 sens : les sons, les lu-

mieres, les visages, les goits, les sensations sur le corps etc ...)

Inscrivez bien ce moment dans votre corps

Quelles étaient vos émotions ? Comment votre corps a réagi a ce cadeau ? Ne vous
contentez pas de penser ou réfléchir ce moment, ressentez le profondément dans

votre corps. Observez votre corps, votre visage, vos sensations ...

Et dans les jours a venir, qu'avez-vous prévu de faire pour faire du bien a votre

corps dans cette sphere ? Pour votre équilibre intérieur ?
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Je nourris des relations sociales et intimes riches (vidéo)

Les étres humains sont des étres sociaux. Nous avons besoin de nouer des relations
avec les autres, d’échanger, de partager, de rire, de nous amuser. C'est indispensable

a notre équilibre physique et mental.

Il va etre question ici de développer sa capacité a aller vers les autres, a partager
avec eux des moments conviviaux (repas, activités de loisivs ...), a Samuser, a rire, a

profiter. A oser donner son avis, exprimer ses besoins, ses attentes.

Mais sur un autre aspect, également a nourviv une vie intime riche, a développer [a
capacité a pouvoir témoigner de la douceur a son partenaire et a en recevoir, a

parler de ses envies et attente, a sortir de la routine.

Pour contribuer a votre équilibre intérieur, nourrvir des relations riches avec les

autres doit néanmoins faire sens pour vous !

En quoi ce serait une bonne chose/important pour vous de nourrir des relations
riches avec les autres ? Comment cette idée raisonne t'elle dans votre corps ? Est-ce

que cela connecte a votre bien étre ? Contribue vraiment a équilibre intérieur ?

Observez votre corps (le non verbal), comment réagit il a cette idée ?
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Notez sur une échelle de O a 10, ce niveau d'importance, sa contribution a votre

bien étre :

Si cela Wa pas ou tres peu d’importance. Arrétez vous la et passez aux chapitres sui-

vants. Sinon,

Notez sur une échelle de © a 10, votre niveau de satisfaction actuel

Si vous n'avez pas mis O, je vous invite a prendre quelques instants pour vous félici-
ter de ce que vous faites déja ! C’est comment de faire cela pour vous ? Quel ressen-

ti?
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Comment faire grimper ce niveau de satisfaction ?

Imaginons que dans un mois vous soyez un peu plus satisfait(e) de vous dans cette
sphere. Que pourrait on vous voir faire ? Dans un monde ot vous Etes en paix avec

votre corps, que vous voit on faire ?

Fixez vous un ou deux objectifs dans cette sphere ex : organiser des diners/sorties
entre amis, organiser des surprises et des jeux avec mon amoureux/se, mettre des

sous vétements sexy ...

s doivent Etre concrets et précis. Pour cela, identifiez un critere et des indicateurs
précis de progres. Ex: un nombre de fois par semaine/mois... restez raisonnable et

bienveillant | Comparez cet objectif avec votre situation actuelle.

Quel serait le niveau de difficulté de pouvoir faire cela ? O tres facile a 10 tres diffi-

cile :

Si le niveau de difficulté est trop important, revoyez votre copie et fixez vous un ob-
jectif moins difficile et plus facilement atteignable. Vous devez conserver un senti-

ment de maitrise. Le taux de réussite doit etre supérieur a 90%.

Les actions a mener doivent vous nourrvir au fur et a mesure que vous les effectuer.

Elles sont sources d’énergie vitale, elles ne vous en prennent pas !
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Pour chacune de ces actions :

Comment ca serait pour vous de faire cela ? Comment raisonne cette action ? Ob-
servez toujours votre corps (le non verbal). Contribue t'elle profondément a votre

équilibre intérieur ? Quel impact sur votre bien Etre ? A quel point seriez vous fier

(e) ?

Déterminez maintenant des comportements concrets pertinents pour atteindre

votre objectif.

Ex. : organiser agenda, faire garder les enfants, refaire ma garde robe de sous véte-

ments progressivement (créer pour cela une cagnotte leetchi !!!) ...
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On passe a [action ?

Quels obstacles se présentent ?
Quelles pensées ? Que raconte votre critique intérieur ?

Ex: « j'ai pas le temps, j'ose pas, quand on est gros(se) on ne fait pas ¢a, je ne peux
pas faire cette activité, je vais étre ridicule, comment fait il/elle pour Etre avec une

ros(se) comme mol, e ne mérite pas d’étre aimé(e) ... »
g9

Quels ressentis et émotions ?

Ex : peur de Sexprimer, du ridicule, dégout, honte ...

Quelles tendances a action ? Abandonner ? Renoncer ?

Quel impact sur votre équilibre intérieur, votre bien étre physique et mental ? Est-ce

que cela permet de nourrir ce qui compte viraiment pour vous ?

COMPORTEMENT

% &

PENSEES EMOTIONS
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Pouvez vous vous mettre dans la perspective de cette part de vous bienveillante ?

Appliquons le baume de ['auto compassion et 'auto bienveillance :




« Méme si je ressens (...),
Méme si ma téte me raconte (...),

Puis-je simplement observer ces émotions et ressentis dans mon corps, puis-je leur

faire de la place, les laisser étve la,
Puis-je observer ces pensées, et les laisser exister pour ce qu'elles sont,

Puis je agir au service de mon équilibre intérieur, me respecter, prendre soin de moi,

faire ce qui compte »
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Chaque action compte

Chaque jour, demandez vous ce que vous avez fait pour prendre soin de vous aujour-

d’hui. Cette action pourva en faire partie.

Fermez les yeux

Remémorez vous la situation

Décrivez la de maniere sensorielle (c’est-a-dire avec vos 5 sens : les sons, les lu-

mieres, les visages, les goits, les sensations sur le corps etc ...)

Inscrivez bien ce moment dans votre corps

Quelles étaient vos émotions ? Comment votre corps a réagi a ce cadeau ? Ne vous
contentez pas de penser ou réfléchir ce moment, ressentez le profondément dans

votre corps. Observez votre corps, votre visage, vos sensations ...

Et dans les jours a venir, qu'avez-vous prévu de faire pour faire du bien a votre

corps dans cette sphere ? Pour votre équilibre intérieur ?
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Je m’ affirme, j’ affirme mes besoins (vidéo)

Vous aurez peut Etre observer que dans certains situations, il est nécessaire de pou-

voir S'affirmer, affirmer ses besoins, ses envies.

Et peut étre faites vous partie des personnes qui présentent un défaut d’affirmation

de sol..

Cela a probablement eu des conséquences qui n'étaient pas celles que vous auriez

souhaité.
Et alors comment je fais ?

Voici quelques pistes pour vous aider.

-

J’ attire ici votre attention sur le fait qu’ il ne s’ agit que de pistes. Dans ce
cadre précis du défaut d’ affirmation de soi, il peut étre nécessaire de se tourner

vers un professionnel de santé, un psychologue, si vous sentez qu’ il est essentiel

\\@’ aller plus loin !

~

J
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Je vais vous inviter a vous remémorer la derniere situation ol vous avez manqué de
confiance en vous, vous n'avez pas réussi a vous exprimer, exprimer vos besoins, vos

envies.

Décrivez la situation, le contexte :

Ex. : repas dominical chez mes beaux parents. Me belle maman veut me resservir du

dessert. Je wai plus faim. Elle insiste. Je prends du dessert.

Puis vos pensées, vos émotions et ressentis :

COMPORTEMENT

Ex. : je ne veux pas la vexer, en revanche elle est

pénible, elle fait cela a chaque fois. % @59

Cela m’agace. Mais jai peur de la vexer. PENSEES 8 EmOTIONS

Ce que vous avez fait, votre comportement et [es conséquences :

Ex. : je mange du dessert sans plaisir et je ne suis pas tres bien apres.

Aidez vous du diagramme habituel (page suivante) si vous avez besoin.

Si vous aviez pu choisir, avec votre ceeur, quel comportement auriez vous adopté ?

Ex: j'aurais décliner poliment le dessert

Qu'est ce qui serait important derriere faire cela ? Formulez le de maniére positive

(pas de négation) ex. : me respecter, me sentir bien apres le repas
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Je suis ok, tu es ok

En matiere d’affirmation de soi, il y a une chose importante a prendre en considé-

ration ... L'autre !

Et oui je pense important d’avoir a ['esprit que ces personnes ne se levent pas le ma-

tin avec le projet de vous gacher la journée... pas méme votre belle mere (quoique) !

Essayons de nous mettre a la place de ['autre dans une logique de non jugement et

de curiosité.

l[s ont peut-Etre eux aussi du mal a se mettre a votre place, et si vous n'affirmez

pas vos besoins cela peut rendre les choses encore plus compliquées...

Adopter le point de vue de ['autre est souvent utile quand on veut apprendre a s'af-

firmer et a communiquer !
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Il est donc important d’étre soi méme ok (Je suis ok) sur ses besoins, ses valeurs etc

.. et etre ok sur le fait que lautre (Tu es ok) n'a peut étre pas les mémes !

Ex votre belle maman a peut étre ce principe de ne pas gacher de nourriture, et

pense surement vous faire plaisiv !

Dans la situation décrite juste avant, essayez de vous mettre a la place de votre in-

terlocuteur. Quelle pouvait étre sa carte du monde a ce moment [a ?

Est-ce différent pour vous maintenant ?
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S’ affirmer avec des mots

En premier lieu, il y a peut €tre des situations/contextes ou vous parvenez a vous
affirmer. Si oui, notez les mots que vous employez, le ton que vous utilisez, ['atti-

tude et la posture que vous adoptez.

Voyez si cela est reproductible dans les situations plus difficiles pour vous.

La méthode DEESC peut aussi étre aidante. Elle requiert, comme tout apprentis-

sage, un peu d’entrainement !

Reprenez la situation évoquée plus haut et essayez de vous entrainer a la méthode

DEESC avec ce scénario.
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DEESC

D : décrire les faits

Présenter la situation avec des faits concrets et observables, simples, sans exagération, objectivement

Ex : j’ai déja pris une part de gateau, et je n’ai plus faim du tout

E : exprimer nos émotions, nos besoins, notre point de vue, nos
limites et avis

Ex : en reprendre risque de me mettre mal d’un point de vue digestif et je ne prendrai plus de plaisir. Alors
que si je m’arréte la je finis sur une note agréable.

E : exprimer de la compréhension pour 1’ autre

Ex : Je sais que vous n’aimez pas gacher et que vous voulez me faire plaisir
Et en méme temps je n’ai pas envie d’étre mal. Je préfere étre bien comme maintenant.

S : spécifier une solution

Comment améliorer la situation, trouver une solution claire, réaliste et réalisable. On propose ou on de-

mande a I'autre

Ex : peut étre pourriez vous la mettre de c6té pour demain? Je serai ravie d’en reprendre un morceau
pour mon déjeuner demain midi.

C : Conséquences et conclusion

Donner les conséquences négatives et surtout positives pour chacun

Ex . J'aurai pris plaisir aujourd’hui et demain et rien n’est gaché !
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Une fois prét, lancez vous ! Un pas a la fois comme d’habitude. Pensez a rester ob-

servatrice de vos pensées, émotions obstacles. Et bien sir a faire preuve de tolérance,




Je prends soin des émotions qui me font manger (vidéo)

Ce chapitre donne quelques éléments de gestion des envies de manger émotionnelles.
Il West pas destiné a traiter les compulsions alimentaires. Cela fera ['objet d'un autre

programme vidéo dédié.

Il est important de vérifier, avant toute prise alimentaire, si elle répond ou non a un

besoin physiologique (différent d’'un besoin émotionnel).

Un déficit volontaire (régime, pensées dysfonctionnelles sur la gestion du poids ou sur
le rythme etc ..) ou involontaire (non écoute des signaux de faim, rythme inadapté
etc...) nous coupent de nos besoins physiologiques et notre capacité a y répondre cor-

rectement.

Donc travailler sur ses émotions qui font manger suppose d’étre sortie de cette lo-
gique de régimes et de restrictions, de se nourvir a sa faim avec bienveillance et plai-

siv, d’avoir pris conscience de ses besoins et de comment les satisfaire.

C'est tout [objet du travail que nous avons effectué jusque la !

Donc si vous n'étes pas encore bien au clair avec vous sur ces points je vous invite a y

revenir avec douceur ... A chacun son rythme ...

Cela est un préalable INDISPENSABLE avant de travailler les envies de manger émo-

tionnelles pures et dures !
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Nous allons donc partir d’une vraie envie de manger émotionnelle.

De quoi s'agit il exactement ? Comment elle fonctionne ?

Cela part d’'un principe simple : les humains n'aiment pas ressentir la souffrance. On
peut les comprendre ! Que cette souffrance soit physique ou émotionnelle. On va

donc fort logiquement tenter d'y échapper.

Et a linstar de la douleur physique (j'ai mal je prends un antalgique), je vais essayer

d’anesthésier ma douleur émotionnelle ... cette fois en mangeant ...

Pourtant cela ne fait souvent qu'aggraver la situation, car une autre vague d’émo-
tions secondaires nous submerge ... comme la culpabilité, la honte etc .. qui elles

mémes peuvent nous faire continuer de manger en mode foutu pour foutu.

Vous me suivez ?

Le cercle se referme. Le cerveau note au passage que le temps de manger les émo-
tions douloureuses sont anesthésiées. Et oui ¢a marche tres bien a court terme. C'est

pour cela qu'il va continuer de vous proposer cette stratégie !

Comment en sortir ? En faisant de [a place a nos émotions, en leur permettant
d’€tre la. En faisant, une fois de plus, preuve de bienveillance et de compassion en-

vers nous.
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Je vais donc vous inviter a vous remémorer la derniéere situation ol vous avez eu une

envie de manger émotionnelle :

Puis a noter vos pensées sur vous et/ou sur les autres, vos émotions et ressentis. Le

comportement adopté.
N’hésitez pas a faire plusieurs tours de diagramme.

Ex : je rentre du travail, mon boss m’a fait plusieurs remarques négatives sur la qua-

[ité de mon travail.

3 Je prends un po-
quet de giteous et
mange plus de la
HE

COMPORTEMENT 6 Je finis
1 Cest injuste, je bosse % é)
o, il ne se rend pos 2 Je agacte, inernie,
compte. Ses remargues we jer de Linjustice.
sont  pas justifiées Ca en mot,
Jai o crove
PENSEES EMOTIONS

5 Je suis nulle, borwme
ga bouffer finalement. 4 je
Bovwe a4 riem, mon boss a

roison. Fowt powr fouwtfu
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Avez-vous observé un cOté <« pilotage automatique » ou est-ce un comportement en

présence ? Est-ce un comportement subi ou choisi ?

Observez les conséquences a court et long terme.

Comment est votre physiologie ?

En terme de réqulation des émotions ? Comment vous sentez vous apres ? Réqula-
tion profonde et durable ? Sur une échelle de temps (en seconde, minute, heure, se-

maine ?) ?

Et en terme d’équilibre intérieur ?
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Une émotion vous a fait mangé... et le deuxieme effet kiss cool est souvent cette se-
conde vague (ou plus) qui vous envahit. Nous allons déja apprendre a surfer dessus
en douceur sans se noyer... a Etre bienveillant(e) et compassionné(e) pour la maniere
dont vous avez géré cette émotion. Car il
faut se 'avouer cela pourrait bien encore se

reproduire !
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EPRENDS SOINDE s
ES EMOTIONS -

Prendre soin de nos émotions, cela commence par entrer en contact avec elles. Les accueillir.
Puis trouver le moven de les réguler au mieux.

Je nomme mon émotion, sa couleur, sa forme, son
intensité

Je la situe dans mon corps, mon ressenti corporel
1 {avec curiosité et sans jugement)

Je [ui permets d'&tre la, de prendre de la place,
d'évoluer,

Johserve 'impulsivité & manger dans mon corps,
un peu comme une vague,
Jobserve l'impulsivité dans ma (&le,

Fuis je l'accueille, : « je te reconnais, je t'accueille,
je te remercie »

« méme si je ressens, je me sens, je m'accepte tel
que suis, du migux que peux »

Puis je m'offrir un peu de compassion, un mot, un
gesle

ex : c'est dur pour moi en ce moment, et oest
normal, ce n'est pas facile ce que je vis ... je vais
faire de mon mieus, j& ne suis qu'un humain etc

Comment prendre soin de moi dans ce moment
emaotionnellement difficile ?

De quoi aurais je profondément besoin quand |e suis dans cet
état émotionnal ?

Manger ?

Altre chose ? Ex ! dire mon ressenti guand je suis en colére,
rechercher de ['affection gquand j& suis (riste elo. ..

Finalement de guoi cette émotion me parle, de quel besoin non

satisfait ? : :

Quel compaortement pour prendre soin de moi en présence de
I'émotion, mais pas pour éviter |

Est ce que je peux le faire en conscience, comme un cadeau
que je me fais.

Observer avec curiosité comment mon corps a ce cadeau quel
qu'il soit ?

Comment mon corps réagit & la prise de nourriture 7

En terme de plaisir, déplaisir, énergie ...

El observer les conséguences en terme de régulation de mes
emotions @ est ce mon émaotion se régule durablement ?




Une question de temps -<--

Avez-vous remarqué ce rapport au temps depuis le début de notre aventure ?

Une question : prenez vous le temps ?

Le temps pour ralentir, observer, choisir

Le temps d’écouter votre corps, ses besoins ?

Le temps de choisir ce qui vous va le mieux ?

Le temps de vivre chaque expérience comme un cadeau que vous vous faites ?

Le temps d’écouter vos ressentis ? Que vous disent ils sur vos expériences ? Ce que

raconte votre corps quand il est dans la régulation ?
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Topo sur le temps ... de manger ...

Des travaux sur le comportement alimentaire nous indiquent que plus le temps de

repas est court plus le risque d'ingérer trop de calories est élevé.

ldéalement les repas principaux devraient dépasser les 20 minutes.

La texture des aliments influence fortement la durée d'un repas. Je vous invite a
choisiv davantage d'aliments de base demandant un effort de mastication (pain

complet, fruit frais, chocolat...).

Il est enfin clairement admis que le fait de wmanger avec des perturbateurs
(télévisions, radio...) peut entrainer une augmentation importante de la prise ali-

mentaire (de 15 a 20% de calories en plus).

Le fait de porter son attention de maniere soutenue sur les sensations gustatives

(textures, flaveurs, aspects hédoniques...) parait alors pertinent.

A bon entendeur !
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Voici les caractéristiques de mon corps (vidéo)

Je vous propose ici un petit exercice, un peu engageant ...

Cet exercice vise a s'entrainer a observer son corps et le décrive de maniére neutre,

sans jugement/critique, comme un petit scientifique.

On va donc supprimer les mots « beau, moche, trop, pas assez ... »

Nous allons construire les phrases sur le modele suivant :

Voici [telle partie de mon corps]

+ des [mots descriptifs neutres comme blanc, poils, cicatrices,

cassé ...]

+ voila une caractéristique de mon corps ou cette partie appar-

tient a mon corps
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A voie haute, devant un miroir si possible.

Commencez par une partie du corps peu problématique.

Ex. : voici mon nez, il est au milieu de mon visage, mes yeux sont verts, ma joue, il y

a un petit bouton rouge ... voila une caractéristique de mon corps.

Voici mon ventre, je peux voir mon nombril, des vergetures, il est mou au toucher, il

tombe sur mes cuisses ... voila une caractéristique de mon corps.

Observez la tendance de la téte a critiquer, juger, comparer

Observez les ressentis, peut étre de I'inconfort ...

Pouvez-vous juste rester dans [observation neutre ?
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Voici les
caractéristiques de
mon corps

Partie de mon corps:
Voici [telle partie de mon corps]
+ des [mots descriptifs neutres comme blanc, poils, cicatrices, cassé ...]
+ voild une caractéristique de mon corps ou cette partie appartient a
mon corps

Partie de mon corps :

Partie de mon corps :

Partie de mon corps :

Partie de mon corps :

Partie de mon corps:

Partie de mon corps :




Faire comme si °+ (video)

« On fait comme si moi je suis superman et je dois te sauver des méchants ... »

Je vous propose un exercice un peu étrange ... votre objectif est de pouvoir vous sen-

tir plus a [aise avec votre corps.

L'exercice que je vais vous proposer est de montrer a votre cerveau a quoi cela res-

semble, histoire qu'il ait une direction.

Je vous invite a fermer les yeux. A vous centrer quelques instants sur votre respira-

tion.
Vous venez de vous réveiller et un miracle vient de se produire.

Pendant la nuit une petite fée s'est penchée sur votre lit : vous étes toujours comme
vous Etes et en méme temps tout est diffévent, vous Etes a aise avec votre corps,

votre apparence, vous avez confiance en vous.

Que voyez-vous sur le film ?

Pouvez-vous me décrire votre posture ? Votre fagcon de bouger ?

Que vous voit-on faire de différent ?

Quelles sont vos sensations et émotions ? Conséquences ?
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Lettre & mes parents (vidéo)

Il ‘agit nullement de rentrer en guerre avec vos parents ou de leur en vouloir, mais
simplement de comprendre comment son éducation peut influencer son rapport a

image et amener un regard critique et bienveillant sur ces maladresses éducatives.

Je dis souvent, et je pense que ceux d’entre vous qui sont parents ne diront pas le
contraire : parents c’est le job le plus difficile du monde, les enfants ne sont pas [i-

virés avec un mode d’'emploi !

Répondez a ces questions :

Pendant votre enfance quelles étaient les 3 qualités de mon pere et de ma mere?

Leurs 3 défauts?

Quel était leur niveau d’exigence par rapport a votre réussite scolaire?

Arvivaient-ils a faire preuve de bienveillance envers vous en cas de difficultés ou

d’échecs?

Avez vous ressenti de la pression autour de réussiv (a ['école, dans le sport, dans la

vie...) ?
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Vos parents avaient-ils des exigences de beauté élevées?

Faisaient-ils beaucoup de critiques sur Papparence des autres?
4%

Avaient-ils une relation apaisée avec leur image ou davantage conflictuelle?

Vos parents vous ont-ils fait ressentir que votre corps était un probleme?

Comment [avez-vous vécu?

Votre éducation a-t-elle une influence sur la relation a votre image aujourd’hui?

Quels sont les schémas de pensées nourris par votre éducation avec lesquels vous ai-

meriez prendre de la distance?
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Rédigeons cette lettre & nos parents ---

Décrire de maniére non—jugeante les maladresses éducatives en lien avec 1’ image cor-—

porelle ou les exigences trop hautes

Ne pas hésiter & noter des anecdotes précises

Utiliser des mots émotionnels : « cela me rendait »:* « je me suis senti(e) »

Noter dans ce courrier les conséquences sur votre relation & votre image aujourd’ hui

« aujourd’” hui il m” est difficile de*- »

Si possible : témoigner de la compréhension au parent concerné voire méme de la com—

passion, du pardon

Terminer cette lettre par une possibilité personnelle d’ évolution

« aujourd’ hui j’ aspire & - »
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[ettre a mes
parents




Lettre & mon corps (vidéo)

Dans une lettre a votre corps, retracez son histoire, décrivez comment vous lui avez

parlé, comment vous ('avez traité

Aujourd’hui vous avez décidé que cela en était fini ...

Exprimez de la compassion pour votre corps imparfait, pour sa vulnérabilité

Remerciez le pour toutes les choses gu’il vous permet de faire
4

Remerciez le d'étre [a depuis le début, d’étre un si fidele compagnon malgré tout

Remerciez le d’étre [a pour toutes les années a venir

Promettez de continuer a prendre soin de lui

Vous pouvez, si vous le souhaitez, vous mettre nue ou en sous vétements a nouveau

face a votre miroir, et lui lire a voix haute votre lettre...

L'audio 9 Body scan de gratitude peut vous aider.
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LETTRE A MON CORPS




PRENDS SOIN
DE TON

CORPS

pour que ton ame

AIT ENVIED'Y
HABITER
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