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            Introduction

               
                  Il importe de connaître ton but, ton horizon, tes forces, tes impulsions, tes erreurs,
                        et surtout l’idéal et les fantômes de ton âme pour déterminer ce que signifie la santé,
                        même pour ton corps.

                  Friedrich Nietzsche, Le Gai Savoir

               

               
                  Je dois préciser d’emblée que je n’adopterai pas ici le point de vue du nutritionniste,
                     du médecin, du biologiste ou du neurologue, ni même le point de vue traditionnel de
                     la psychologie. On ne s’étendra donc pas, par exemple, sur la valeur nutritionnelle
                     des aliments, le calcul du poids idéal, les bonnes et les mauvaises habitudes alimentaires,
                     ou encore les mérites comparés des différents régimes amaigrissants. Beaucoup de livres
                     ont déjà été écrits sur ces sujets, et personne n’ignore plus que la régulation du
                     surpoids passe par une alimentation saine et davantage d’exercice. Or ce qu’on appelle
                     actuellement « l’épidémie mondiale d’obésité » montre bien que cette compréhension
                     du surpoids est très insuffisante. Il faut donc explorer de nouvelles voies afin de
                     dégager les possibilités d’un changement réel, accessible, inscrit dans le corps et
                     le quotidien. C’est pourquoi ce livre, écrit sur la base de recherches menées avec
                     le concours de patients en surpoids, propose deux grands changements de perspective.
                     D’une part une nouvelle compréhension des causes profondes du surpoids, avec l’analyse
                     de ces « pulsions » qui semblent nous manipuler et nous conduire à manger mal et trop ;
                     d’autre part une nouvelle approche du changement alimentaire, avec la mise en place
                     d’un programme bien différent de ce qui a été proposé jusqu’ici, et qui, pour cette
                     raison même, vous permettra de retrouver une alimentation et un poids équilibrés.
                  

                  
                     
                        De quoi nos pensées sont-elles capables ?

                     

                     Nos pensées, on le sait, peuvent nous rendre malades. Le stress, un choc ou un manque
                        affectif, une contrariété, peuvent se traduire dans le corps par des symptômes physiques
                        parfois graves. Mais nos pensées peuvent aussi bien nous guérir. Nombre d’expériences
                        portant sur l’effet placebo en ont donné des preuves éclatantes : de faux médicaments
                        et même de fausses opérations chirurgicales parviennent à guérir certaines pathologies
                        aussi efficacement, et parfois mieux, que d’authentiques traitements. En outre, certaines
                        maladies disparaissent spontanément, sans explication, sous l’effet conjugué, dit-on,
                        de nos croyances, de nos convictions, de notre volonté.
                     

                     Il n’est donc pas étonnant que certaines pensées puissent aussi faire maigrir, volontairement
                        et durablement. Toute la question est de savoir exactement quelles sont ces pensées
                        et de quelles manières nous pouvons nous en servir pour obtenir une transformation
                        profonde de notre corps, une régulation de notre rapport à la nourriture et de notre
                        poids.
                     

                  

                  
                     
                        Une nouvelle approche du surpoids

                     

                     Selon la psychologie existentielle1, le surpoids a pour origine la façon dont nous faisons face aux enjeux ultimes de
                        l’existence. Ces enjeux, qui sont inhérents à la condition humaine, nous les connaissons
                        tous. Qui suis-je vraiment ? Pourquoi suis-je là, quel sens puis-je donner à ma vie ?
                        Comment vivre avec l’idée que ma vie aura une fin, et avec la peur de me tromper,
                        d’être séparé ou abandonné ?
                     

                     Il n’y a évidemment pas de réponses définitives à ces questions si fondamentales et
                        si angoissantes. De sorte que, dans la vie de tous les jours, nous cherchons souvent
                        à faire comme si elles ne se posaient pas. Nous les esquivons grâce à des mécanismes
                        de défense, des processus psychiques qui ont pour fonction de repousser les angoisses
                        et de rendre la réalité plus supportable. Ainsi, par exemple, lorsque la réalité nous
                        paraît effrayante ou contrariante, nous pouvons tenter de la nier en pensant à autre
                        chose, en nous divertissant, en dormant, en mangeant, en focalisant notre attention
                        sur des occupations qui nous rendent en quelque sorte absents à nous-mêmes.
                     

                     La liste des mécanismes de défense recensés par les manuels de psychopathologie est
                        très longue et il n’est pas question ici de les citer tous, d’autant qu’ils varient
                        beaucoup d’un courant psychologique à l’autre. Par souci de clarté, nous ne nous intéresserons
                        donc qu’à deux types de défenses que je nommerai défenses « fusionnelles » et défenses
                        « héroïques »2. Vous aurez d’ailleurs (dès le chapitre suivant) à évaluer le profil qui vous ressemble
                        le plus. Dans un premier temps, cela vous permettra d’appréhender plus aisément les
                        causes et les origines psychiques de votre surpoids. Nous découvrirons ainsi pas à
                        pas qu’il existe, bien cachées au fond de nous, des pensées qui nous font grossir.
                        Notre rapport à l’alimentation et au corps est en grande partie déterminé par des
                        « injonctions », des règles personnelles, des façons d’être et d’agir inconscientes
                        qui garantissent notre sécurité psychique à travers le surpoids. Nous ne soupçonnons
                        même pas leur existence ni leurs liens invisibles avec nos goûts, nos décisions et
                        nos actions car nous les avons intériorisées au fil du temps sous forme d’habitudes
                        et de réflexes. Nous pensons simplement que si nous mangeons trop ou mal, c’est simplement
                        dans notre nature et que nous n’y pouvons pas grand-chose. Rien n’est plus faux. Nous
                        verrons que nous pouvons apprendre à « désobéir » à ces injonctions qui contrecarrent
                        notre volonté de maigrir, et qui, une fois identifiées, peuvent être méthodiquement
                        modifiées et tournées à notre avantage. À partir de là nous pourrons enfin envisager
                        de mettre en place un nouveau fonctionnement alimentaire – nouveau en ce qu’il n’a
                        strictement rien à voir avec ce qu’on appelle communément un « régime ».
                     

                  

                  
                     
                        Une nouvelle approche du changement alimentaire

                     

                     Lorsque nous cherchons à changer notre mode d’alimentation ou à l’améliorer, nous
                        pensons spontanément à « faire un régime », ce à quoi nous encouragent médecins et
                        nutritionnistes. La plupart de ces spécialistes nous invitent d’ailleurs à commencer
                        immédiatement : « Commencez dès demain ! » Or, c’est là une erreur à laquelle nombre
                        d’entre nous doivent certainement d’avoir échoué dans toutes leurs tentatives de perdre
                        du poids. Il est même étonnant que personne n’ait jamais songé à remettre en cause
                        cette « précipitation », cette idée selon laquelle le changement d’alimentation peut
                        s’improviser sans préalable et sans réflexion. Les faits montrent bien pourtant que
                        nul ne peut, du jour au lendemain, chambouler son mode d’alimentation de fond en comble
                        sans en souffrir considérablement et sans passer complètement à côté de l’objectif
                        fondamental qui est de se changer soi-même.
                     

                     Voilà pourquoi une grande partie de ce livre est consacrée à ce que j’appelle la préparation au changement alimentaire (PCA). Comme son nom l’indique, il s’agit de se préparer progressivement à une nouvelle
                        façon d’agir et de penser d’où émergera une nouvelle façon de manger.
                     

                     L’une des grandes particularités de cette préparation consiste dans le fait que pendant
                        toute sa durée, il ne sera jamais question de restreindre les quantités ou les portions
                        habituelles : vous continuerez donc à manger absolument ce que vous voulez. En revanche,
                        et parallèlement à l’analyse des injonctions, l’accent sera mis sur la construction
                        de votre projet de perte de poids, sur la recherche méthodique de sens, sur la manière
                        dont vous pouvez repenser vos responsabilités et construire vos engagements en lien
                        avec tout ce qui concerne l’acte de manger. Le changement alimentaire et la transformation
                        du corps viennent du changement de soi, pas l’inverse…
                     

                     Il s’agit donc bien ici d’un programme méthodique, structuré par des étapes que vous
                        pourrez suivre à votre rythme. Que choisissez-vous de manger ? À quoi pensez-vous
                        en faisant vos courses et en mangeant ? Comment mangez-vous ? Quelles sont les conséquences
                        de vos choix sur votre entourage et sur la société ? Le juste poids est bien une question
                        qui dépasse le seul périmètre de la cuisine et de la table. Il concerne l’être tout
                        entier, vos convictions mais aussi vos pratiques, vos engagements, vos projets. Et
                        bien sûr vos pensées.
                     

                     L’objectif est que, au terme de votre analyse existentielle et de votre préparation
                        au changement alimentaire, vous puissiez non seulement mettre en place un fonctionnement
                        alimentaire plus mesuré, mais aussi vivre autrement, c’est-à-dire en pleine maîtrise
                        de vos pensées et de votre corps, et plus en phase avec ce que vous voulez véritablement
                        faire de vous-même.
                     

                  

               

            

            
               Notes

               
                  1. Voir J.-L. Bernaud, Introduction à la psychologie existentielle, Paris, Dunod, 2018.
                  

               

               
                  2. Afin de rendre le propos plus accessible, j’ai pris la liberté de renommer ces défenses
                     psychiques auxquelles d’autres auteurs donnent des noms différents. J’appellerai donc
                     défense « fusionnelle » ce que le psychiatre et psychothérapeute existentiel Irvin
                     Yalom décrit comme une « croyance en un sauveur ultime » et je nommerai « héroïques »
                     les défenses que ce même auteur décrit comme une « croyance en un sentiment de particularité ».
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                  Mangeurs fusionnels et mangeurs héroïques

               

               
                  L’homme n’est rien d’autre que ce qu’il se fait.

                  Tel est le premier principe de l’existentialisme.

                  Jean-Paul Sartre1

               

               
                  Les personnes en surpoids se partagent schématiquement entre deux profils bien distincts :
                     le profil « fusionnel » et le profil « héroïque ». La première étape de votre cheminement
                     va consister à définir celui dont vous vous rapprochez le plus.
                  

                  
                     Êtes-vous « fusionnel » ?

                     Selon la psychologie existentielle, le terme « fusionnel » a un sens particulier.
                        Pour chacun de nous, il fera bien sûr penser à la relation étroite entre une mère
                        et son bébé ou entre des amoureux qui ne veulent faire qu’un. Mais ici, on entendra
                        ce terme en un sens beaucoup plus large : celui d’une volonté de retrait et d’effacement
                        de soi.
                     

                     Dès lors, qu’est-ce au juste qu’être fusionnel ? C’est chercher à rester dans les
                        coulisses de son existence, tenter de se fondre dans le décor afin de disparaître
                        en tant que personne bien définie. Le comportement fusionnel répond en fait à ce que
                        philosophes et psychologues existentiels appellent la « peur de la vie ». L’analyste
                        et psychologue Otto Rank observe que certaines personnes croient pouvoir refuser la
                        vie qui leur est offerte en l’ajournant, et ainsi éviter de la payer de leur mort.
                        « Si je n’entre pas vraiment dans la vie, alors je peux ne pas vraiment mourir »,
                        semblent-elles se dire. Il faut donc vivre caché. Il est vrai qu’affronter la vie
                        provoque, selon le psychothérapeute existentiel Irvin Yalom, « un sentiment terrifiant
                        de vulnérabilité et de solitude, sentiment que la personne tente d’apaiser en faisant
                        marche arrière, en renonçant à son individuation, en cherchant à fusionner, à se dissoudre,
                        à s’en remettre à un autre2 ». Pour échapper à sa peur de la vie, la personne tentera donc d’exister le moins
                        possible, refusant plus ou moins son autonomie. Elle effacera toute limite ou séparation
                        entre elle et autrui, entre elle et le reste du monde dont elle se vivra comme un
                        prolongement. Sur le plan pratique, elle aura tendance à vivre dans la dépendance
                        – dépendance affective, mais aussi pratique, financière, etc. Elle fera souvent en
                        sorte que quelqu’un d’autre assume ses choix et ses responsabilités à sa place.
                     

                     Le mode fusionnel comporte quatre grandes caractéristiques comportementales3 qui peuvent toutes nous concerner à divers degrés et qui s’expriment par quatre refus
                        fondamentaux : le refus de grandir, le refus de s’affirmer, le refus d’agir, et le refus de se séparer.
                     

                     
                        
                           Le refus de grandir

                        

                        L’adulte fusionnel valorise intérieurement les aspects enfantins de sa personnalité,
                           reste attaché à certaines habitudes ou peurs de l’enfance, de sorte qu’il peut se
                           sentir habité par un « enfant intérieur ». Parallèlement, il éprouve des difficultés
                           à assumer l’apparence physique et les caractéristiques comportementales de l’homme
                           ou de la femme adulte. À l’extérieur, il s’efforce de montrer un visage d’adulte mais
                           presque toujours avec le pénible sentiment de faire semblant et d’être moins adulte
                           que les autres. On ne peut s’empêcher de penser à cette description de Sartre dans
                           Les Mots : « Usés, effacés, humiliés, rencognés, passés sous silence, tous les traits de l’enfant
                           sont restés chez le quinquagénaire. » Peu sûr de lui, l’adulte fusionnel continue
                           souvent à obéir à l’autorité de ses parents après sa majorité et craint de s’y opposer.
                           Il a du mal à prendre ses décisions tout seul, se tournant volontiers vers ses proches
                           pour obtenir des conseils, des encouragements, des avis. Il se montre souvent impatient
                           et supporte mal la frustration et l’ennui.
                        

                     

                     
                        
                           Le refus de s’affirmer

                        

                        La personne fusionnelle a tendance à se mettre en posture d’infériorité par rapport
                           aux autres, qu’elle trouve souvent « mieux » qu’elle. Elle ressent une sorte de « complexe
                           d’infériorité ». Elle reste ainsi facilement en retrait, redoutant, par exemple, d’avoir
                           à s’exposer en public. Elle a du mal à définir sa personnalité, sa place et son rôle
                           dans la société, hésite à exprimer des opinions ou des convictions, éprouve de grandes
                           difficultés à dire non. Elle peut éventuellement se vivre comme un « imposteur » lorsque
                           d’autres lui reconnaissent des qualités. Son estime de soi est faible et s’accompagne
                           d’une autodévalorisation et d’un manque de confiance handicapants.
                        

                     

                     
                        
                           Le refus d’agir

                        

                        L’adulte fusionnel éprouve des difficultés à passer à l’action. Il a tendance à fuir
                           les responsabilités et les délègue à d’autres, parents, conjoint, amis. Il cherche
                           fréquemment à être accompagné par quelqu’un d’autre dans ses déplacements. De même,
                           il a besoin d’être stimulé, poussé pour agir car, laissé à lui-même, il se sent apathique,
                           passif, et remet ce qu’il doit faire à plus tard (procrastination). Il souffre de
                           « rumination mentale », se pose beaucoup de questions auxquelles il ne trouve aucune
                           réponse. La peur de se tromper ou d’échouer l’empêche d’agir. Et lorsqu’il agit, il
                           éprouve les plus grandes difficultés à terminer ce qu’il a commencé, souvent par peur
                           d’une réussite qui l’exposerait beaucoup trop à son goût. Il peut ainsi avoir recours,
                           plus ou moins consciemment, à l’autosabotage.
                        

                     

                     
                        
                           Le refus de se séparer

                        

                        Le fusionnel souffre souvent de dépendance affective, d’une peur de se séparer de
                           ses proches ou d’être abandonné par eux. Effrayé à l’idée de se retrouver seul, il
                           réclame leur présence de façon parfois excessive. Lorsque les liens affectifs lui
                           paraissent trop fragiles, il peut adopter des comportements de renoncement à soi en
                           se mettant au service d’autrui, ou des comportements de jalousie (surveillance, questionnements,
                           fouille des affaires du proche). Pour être rassuré, il a besoin de contacts fréquents
                           (appels, messages) qu’il suscite par la plainte ou la démonstration de sa vulnérabilité.
                           Il exige parfois de ses proches et de lui-même une transparence telle que sa relation
                           à autrui peut alors prendre la forme d’un harcèlement (dit harcèlement fusionnel4).
                        

                     

                     
                        
                           L’alimentation fusionnelle : « Je ne peux pas me contrôler ! »

                        

                        Précisons que l’on peut être fusionnel dans le domaine de l’alimentation sans pour
                           autant l’être aussi, du moins de manière marquée, dans d’autres domaines de sa vie
                           quotidienne.
                        

                        Le mode fusionnel conduit la personne à adopter vis-à-vis de la nourriture une attitude
                           caractérisée par l’impuissance (« Je me sens obligé de manger comme je le fais »)
                           et par l’insuffisance (« Je ne peux rien y faire »). Ses goûts sont plutôt basiques,
                           convenus, inspirés par les autres, souvent conformes aux goûts du plus grand nombre.
                           La personne fusionnelle se comporte comme si elle était dominée par une force extérieure,
                           comme si elle n’était pas responsable ou pas en mesure de résister à ses pulsions.
                           Elle se laisse faire, s’abandonne à sa faim, s’y soumet. C’est précisément cette soumission
                           et non uniquement le « remplissage » qui, paradoxalement, la rassure et la met momentanément
                           à l’abri de ses angoisses existentielles. Lorsqu’elle se résout à faire un régime,
                           elle peut le respecter un temps mais finit par « tricher » de mille manières, par
                           exemple en ne prêtant pas attention aux quantités, en « oubliant » ou en minimisant
                           ses écarts de la journée, en choisissant des aliments prétendument diététiques mais
                           qui ne le sont pas. Elle ne manque pas de raisons pour justifier son incapacité à
                           se réguler : « J’avais une invitation à dîner », « On a fêté une bonne nouvelle »,
                           « Je ne supporte pas d’avoir faim », « Quand je suis fatigué, il faut que je mange »…
                           Bref, ce qui caractérise la personne fusionnelle dans son rapport à l’alimentation,
                           c’est le sentiment du « trop peu » : elle est persuadée qu’elle a trop peu de contrôle sur elle-même, trop peu de volonté, trop peu de constance.
                        

                     

                  

                  
                     Êtes-vous « héroïque » ?

                     Au mode fusionnel s’oppose, comme en miroir, le mode « héroïque ». Qu’est-ce qu’un
                        héros ? Il est d’usage de dire que c’est un personnage qui réalise des exploits. Une
                        définition plus proche de son origine mythologique le décrit comme un être exceptionnel,
                        mi-dieu, mi-humain (pensons par exemple à Hercule, Achille ou Thésée) qui se distingue
                        par des actes prodigieux et surnaturels, bien au-dessus de ce que peut faire n’importe
                        quel être humain. Mais ce qui caractérise véritablement le héros, qu’il appartienne
                        au mythe ou à l’histoire, c’est sa démesure et sa volonté d’échapper à la condition
                        humaine et à la mort. C’est une illusion qui anime plus ou moins tout être humain,
                        parfois jusqu’à dominer la personnalité. Lorsque c’est le cas, on peut alors parler
                        de mode ou de fonctionnement « héroïque » afin de souligner chez une personne une
                        tendance à agir comme s’il était possible de dépasser les limites imposées au commun des mortels. « Tout borne l’homme, écrit
                        Victor Hugo, mais rien ne l’arrête. Il réplique à la limite par l’enjambée5. » La personne héroïque peut dénier fortement sa vulnérabilité et la possibilité
                        de sa mort, se sentir habitée par un sentiment de puissance et d’autosuffisance. Elle
                        ne réagit pas par rapport à une « peur de la vie », comme la personne fusionnelle,
                        mais au contraire à une « peur de la mort », c’est-à-dire à une terreur de l’anéantissement,
                        de la disparition de soi, de la perte de son indépendance et de sa personnalité. Elle
                        tente d’échapper à cette peur en faisant comme si elle pouvait dépasser les limites
                        ultimes imposées à tout être humain.
                     

                     Le mode héroïque comporte quatre caractéristiques qui sont aussi quatre illusions :
                        l’illusion de maturité, l’illusion d’importance, l’illusion de puissance et l’illusion
                        d’autosuffisance.
                     

                     
                        
                           L’illusion de maturité

                        

                        L’adulte héroïque se pense plus mature qu’il n’est, et aussi plus mature que les autres.
                           Souvent ambitieux et énergique, il peut imaginer posséder des capacités ou des qualités
                           avant même de les avoir développées. Enfant, il peut vouloir assumer précocement les
                           caractéristiques de l’adulte et, comme pressé par le temps, s’autoriser des comportements
                           et un langage au-dessus de son âge réel. Une fois adulte, il cherche souvent à s’affranchir
                           rapidement de ses parents. Il n’hésite pas à aller de l’avant, parfois imprudemment.
                           Il continue d’ailleurs à se considérer comme plus mature ou plus légitime que les
                           autres, éprouvant des difficultés à obéir à des supérieurs hiérarchiques ou à des
                           personnes plus expérimentées et plus légitimes. Il se sent volontiers à l’aise dans
                           la contestation, la provocation et la compétition.
                        

                     

                     
                        
                           L’illusion d’importance

                        

                        La personne héroïque est généralement habitée par le sentiment d’être « spéciale ».
                           Elle apprécie peu les conseils des autres à qui elle préfère s’opposer à l’occasion
                           de débats ou de polémiques, quitte à manifester frontalement son désaccord. Adoptant
                           par principe une posture de surplomb, voire de supériorité, elle a souvent le sentiment
                           d’avoir raison et d’être en concurrence avec autrui. Elle tend à vouloir contrôler
                           les événements, cherche volontiers à occuper le centre de l’attention et n’hésite
                           pas à réclamer des responsabilités. En cas de contradiction, la rupture ne lui fait
                           pas peur. Elle peut éventuellement s’engager dans une fuite en avant, avec une tendance
                           à l’échappement (c’est-à-dire une difficulté à s’inscrire durablement dans un cadre,
                           un groupe, un couple, etc.). Elle a besoin de s’isoler régulièrement tout en appréciant
                           à d’autres moments les activités collectives, pourvu que celles-ci la mettent en valeur.
                        

                     

                     
                        
                           L’illusion de puissance

                        

                        L’adulte héroïque est actif (parfois hyperactif), entreprenant, et se sent motivé
                           par l’idée de réussite et de succès. Il peut penser que « tout est possible » au point
                           de multiplier les projets ou d’être attiré par des comportements à risque (imprudence
                           sur la route, activités dangereuses, comportements alimentaires excessifs, provocation,
                           recherche d’exploits et de sensations, etc.). Il peut cultiver un certain goût pour
                           la démesure et il n’est pas rare qu’il ait du mal à se limiter ou à respecter les
                           règles, ce qui ne l’empêche pas forcément de réussir. Son rapport au monde peut, assez
                           fréquemment, prendre les allures d’une effraction, d’un passage en force, d’un coup
                           de tête. Il se sent moins vulnérable que les autres, de sorte qu’il endosse facilement
                           le rôle de « sauveur » et apprécie tout particulièrement le fait qu’on ait besoin
                           de lui ou qu’on se réfère à lui. Son rapport au temps est assez particulier en ce
                           qu’il ressemble à une course contre la montre. Il peut ainsi agir de manière précipitée
                           sans toujours mesurer les conséquences de ses actes. Il est d’autant plus actif qu’il
                           n’a que rarement conscience de la fatigue ou de l’usure. Dormir lui paraît être du
                           temps perdu inutilement.
                        

                     

                     
                        
                           L’illusion d’autosuffisance

                        

                        Le besoin d’indépendance peut amener l’adulte héroïque à croire qu’il n’a « besoin
                           de personne », qu’il est autosuffisant. Il n’apprécie guère de recevoir de l’aide
                           (puisque ce sont les autres qui, par principe, ont besoin de la sienne) sauf à considérer
                           que les autres le « secondent ». Alors même qu’il peut avoir beaucoup d’amis et de
                           relations sentimentales, il a néanmoins tendance à garder autrui à distance, se confiant
                           peu, ou seulement sur un mode superficiel. Il peut ainsi cultiver la discrétion, voire
                           le secret. L’engagement authentique dans une relation ou un groupe lui pose problème
                           car il peut rapidement se sentir « enfermé » et limité, voire « percé à jour ». À
                           moins d’être l’initiateur ou le meneur, il préfère de loin les projets personnels
                           aux projets collectifs.
                        

                     

                     
                        
                           L’alimentation héroïque : « Je fais ce que je veux ! »

                        

                        Le mode héroïque conduit la personne à adopter vis-à-vis de la nourriture une attitude
                           de puissance (« Je n’ai pas à limiter mon alimentation ») et d’autosuffisance (« C’est
                           moi qui décide »). Plutôt que paraître subir la situation (la faim, la précipitation,
                           le besoin de manger), elle la reprend à son compte comme si elle découlait de sa volonté.
                           Elle assume ainsi des goûts clairs et tranchés, et n’hésite pas à revendiquer ses
                           excès comme une forme de générosité ou de principe de vie, parfois comme un défi.
                           Le dépassement des limites dans l’acte de manger constitue d’ailleurs une marque de
                           sa supposée puissance. L’assurance et la capacité à s’affirmer se donnent à voir dans
                           la place que prend le corps en surpoids et qui peut être perçu comme imposant, fort,
                           invulnérable. Le rapport à la nourriture est présenté comme plaisant et positif (« Je
                           suis un bon vivant »), éventuellement passionnel (« Je suis gourmand »), mais il masque
                           en réalité une situation largement subie. Sous des dehors faussement désinvoltes,
                           le sujet passe sous silence ou minimise les désagréments de son surpoids (douleurs
                           et pathologies digestives, cholestérol, diabète et autres, sentiment pénible d’addiction
                           à la nourriture). Dans les périodes de régime, il en fait également trop, surestimant
                           sa capacité à « tenir » et recourant à des programmes excessifs, c’est-à-dire trop
                           restrictifs. En résumé, la personne héroïque est marquée par la recherche du « trop » :
                           profusion de nourriture à disposition, surestimation de sa volonté et de son pouvoir
                           de contrôle.
                        

                     

                  

                  
                     Héroïque, fusionnel, ou entre les deux ?

                     Nous venons de voir deux profils bien distincts. Cependant, ils n’existent jamais
                        sous une forme entièrement pure. Ce sont en fait les deux extrêmes opposés d’un continuum
                        sur lequel chacun de nous peut se situer. Cela signifie qu’en principe nous avons
                        tous une personnalité qui mêle des traits héroïques et des traits fusionnels. Dans
                        ce cas, les deux modes s’imbriquent et tendent à s’équilibrer de manière relativement
                        harmonieuse et adaptative en fonction des situations rencontrées.
                     

                     Chez les personnes en surpoids, en revanche, on observe deux possibilités : soit l’un
                        des deux modes domine presque entièrement la personnalité, soit les deux modes se
                        développent dans des domaines distincts. Ainsi, par exemple, telle personne peut s’avérer
                        héroïque dans la sphère professionnelle mais fusionnelle dans le domaine des relations
                        sentimentales. De même, certaines personnes peuvent présenter des comportements fusionnels
                        dans tout ce qui touche à l’alimentation, alors qu’elles vivent par ailleurs sur un
                        mode essentiellement héroïque.
                     

                     Pour aller plus loin, il s’agit à présent d’explorer les origines et la « mécanique »
                        de ces modes d’être particuliers.
                     

                  

                  
                     Comment devient-on un mangeur fusionnel ?

                     On sait depuis longtemps que la personnalité tient à la fois de l’hérédité, des apprentissages,
                        des interactions sociales, des traumatismes, de l’éducation, de l’attitude des parents.
                        On sait également que la manière dont chacun de nous fait face aux événements de sa
                        vie est absolument unique et personnelle car, au fond, la construction de soi est
                        fondamentalement une affaire de bricolage. Il n’y a pas de plan. L’enfant recherche
                        sa sécurité – condition première de son existence – de manière intuitive, avec ses
                        actes, son corps, son mouvement, avec sa place et sa position parmi les autres, avec
                        sa pensée et sa parole. Dès les premières secondes de vie, des questions urgentes
                        se posent à lui : comment éviter de souffrir, comment se faire accepter, comment comprendre
                        ce monde imprévisible, s’arranger avec le manque, la séparation, le rejet – et tant
                        d’autres choses !
                     

                     Pour parer à ces urgences, l’enfant se fabrique lui-même avec ce qui passe à sa portée.
                        Il emprunte un peu à sa mère, un peu à son père, un peu aussi à ses amis, à ses enseignants,
                        à des personnes qu’il rencontre. Comme tout le monde, il vole à l’un sa façon de tracer
                        son s, à l’autre son p, à un autre encore une intonation spéciale, une posture, une expression, tout ce
                        qui peut servir à bricoler son « soi-même » en construction. Il ne cesse jamais de
                        se rectifier ; il s’ajoute des pièces, se répare, se modifie, parfois sous la contrainte
                        ou sous le coup de la peur, parfois parce qu’il sent que c’est ce qu’il faut faire. En fin de compte, il aboutit à un fonctionnement relativement
                        unifié et équilibré – quoique toujours précaire et plus ou moins évolutif – qu’il
                        nomme sa « personnalité ».
                     

                     Mais pourquoi cette personnalité est-elle parfois massivement dominée par des traits
                        fusionnels ? Pour le savoir, il faut en tout premier lieu examiner le parcours de
                        la personne ainsi que le type de relation qu’elle entretient avec ses proches.
                     

                     
                        
                           « Mon poids, c’est de famille »

                        

                        Chloé est une petite jeune femme un peu ronde de 22 ans qui, avec son grand sourire
                           et sa robe à fleurs, apporte un vent de fraîcheur dans le cabinet de consultation.
                           Elle se plaint de ses huit kilos en trop. Elle mène de brillantes études en sciences
                           politiques et fait aussi du théâtre. Tout semble lui réussir, si bien qu’elle hésite
                           entre plusieurs voies professionnelles : la voie journalistique et la voie artistique.
                           En dehors de ce dilemme, tout irait pour le mieux si elle n’était préoccupée par ses
                           rondeurs persistantes. Des rondeurs qui ne sont d’ailleurs pas si excessives. Elles
                           sont juste « en trop », dit Chloé, qui se voudrait tout de même un peu plus svelte.
                        

                        La jeune femme vit chez ses parents. Son père et sa mère présentent une très forte
                           obésité. Son père l’inquiète. Il a souffert récemment de problèmes cardiaques sans
                           gravité mais tout de même annonciateurs de sérieuses complications s’il ne restreint
                           pas son alimentation. Il y a, dans la famille, une tendance à manger copieusement.
                           Pourtant, Chloé dit manger de manière relativement équilibrée. Bien sûr, il y a des
                           écarts de temps en temps mais rien (d’après elle) qui pourrait expliquer son surpoids
                           et son incapacité à maigrir durablement. Son passé ? Un long fleuve tranquille. Elle
                           a été choyée, n’a jamais manqué de rien et n’a rencontré aucun traumatisme particulier.
                        

                        Mais alors, d’où viennent ces rondeurs ? « C’est peut-être de famille ? » suggère
                           Chloé. C’est ainsi qu’elle s’explique ses nombreux petits régimes ratés et la facilité
                           avec laquelle elle reprend toujours les kilos perdus. Il est vrai que lorsque l’un
                           des parents est obèse, les enfants ont 40 % de risques de devenir obèses. Si les deux
                           parents sont obèses, le chiffre monte à 80 %6.
                        

                        Mais quelle est l’histoire particulière de la famille de Chloé ? Ses parents ont fui
                           leur Pologne natale dans les années 1980. Jeunes mariés, ils cherchaient un pays où
                           fonder leur famille. Arrivés en France, ils ont commencé tout en bas de l’échelle
                           sociale et se sont intégrés petit à petit. Dès la chute du mur de Berlin, ils ont
                           pu renouer avec leurs familles restées en Pologne. La solidarité chez eux n’est pas
                           un vain mot. Chloé a grandi entourée par les siens, couvée par sa mère, gâtée par
                           son père et ses grands-parents avec qui elle parle polonais. Elle estime « être tombée
                           dans une famille heureuse ».
                        

                        Une famille heureuse, soit, mais peut-être un peu étouffante ? À 22 ans, Chloé ne
                           peut toujours pas faire un pas hors de la maison familiale sans que ses parents se
                           montrent excessivement inquiets. Chaque matin, sa mère lui envoie un texto depuis
                           la chambre attenante à la sienne pour lui demander comment elle va. Puis les textos
                           se succèdent tout au long de la journée, jusqu’au petit texto de « bonne nuit », sans
                           compter, parfois, des messages tard dans la nuit. Au minimum une vingtaine de textos
                           par jour : « Où es-tu ? », « Que fais-tu ? », « Avec qui es-tu ? ». Des mots d’affection,
                           des rappels à l’ordre, des conseils, des suggestions sur ce qu’il faut faire ou pas,
                           etc. Chloé doit rendre compte de ses moindres faits et gestes, justifier ses déplacements,
                           dire quelles personnes elle fréquente.
                        

                        En fin de compte, Chloé dresse le portrait d’une de ces familles fusionnelles comme
                           il y en a tant. Les valeurs premières y sont la loyauté familiale, l’unité et la cohésion
                           de la famille. Les individus n’y ont que peu d’intimité et la transparence y est de
                           mise. On s’oppose implicitement à toute émancipation, en particulier celle des enfants.
                           Désormais adulte, Chloé commence seulement à s’étonner que sa mère ouvre systématiquement
                           son courrier. « On ne sait jamais, c’est peut-être important », dit la mère. Chloé
                           s’en est récemment émue. La mère s’est alors fermée pendant plusieurs jours, profondément
                           vexée d’avoir été ainsi remise en cause dans ce qu’elle croyait être son rôle de mère.
                           La question du courrier est devenue taboue…
                        

                        Souvent animés de bonnes intentions (mais pas toujours), de tels parents infiltrent
                           la vie quotidienne de leurs enfants et les empêchent de s’émanciper une fois adultes.
                           Il est fréquent que les comptes en banque de la famille soient joints, ce qui permet
                           au père ou à la mère de surveiller les dépenses du fils ou de la fille adulte. Au
                           besoin, les parents n’hésitent pas, d’ailleurs, à renflouer ledit compte, renforçant
                           du même coup leur autorité. Pour les mêmes raisons, lorsque les enfants partent quand
                           même faire leur vie ailleurs, les parents prêtent un logement, proposent de payer
                           le loyer (au moins en partie), pourvoient à d’autres dépenses (téléphone, transports,
                           vêtements, voyages, etc.). Certains s’invitent ainsi chez leurs enfants quand ils
                           le souhaitent et même décident de la décoration sous prétexte qu’au fond « ils sont
                           chez eux ». Bien des mères et des pères continuent à laver le linge que le fils ou
                           la fille apporte obligeamment, s’occupent des petits-enfants, organisent des repas
                           du dimanche… Parfois, se prévalant de « l’esprit de famille », certains parents en
                           arrivent à créer une situation de harcèlement. Au besoin, ils laissent entendre à
                           l’enfant que sans lui ils risquent de s’effondrer. « C’est vrai que si je ne réponds
                           pas à un texto de ma mère, dit Chloé, elle va me relancer pendant des heures. Elle
                           paniquera, elle dira qu’elle s’inquiète beaucoup pour moi. »
                        

                        D’un autre côté, il est probable que Chloé trouve dans cette situation, si infantilisante
                           soit-elle, un moyen de prévenir ses peurs existentielles. En effet, la famille choisit
                           pour elle le sens qu’il convient de donner à sa vie ; elle empêche ainsi l’émergence
                           de tout sentiment de solitude ou d’isolement, elle allège les responsabilités (choix
                           des études, des relations, etc.) puisque celles-ci sont collectivement partagées.
                        

                        Bien des adultes en surpoids, issus comme

                     

                     
                        
                           Le surpoids comme preuve d’obéissance

                        

                        
                        
                     

                     
                        
                           La notion d’injonction

                        

                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                           
                           
                        

                        
                           
                           
                        

                        
                           
                           
                        

                        
                           
                           
                        

                        
                           
                           
                        

                        
                           
                           
                        

                        
                     

                     
                        
                           Grossir : une injonction universelle

                        

                        
                        
                        
                        
                     

                     
                        
                           Le conflit maigrir/grossir

                        

                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                           
                           
                           
                        

                        
                           
                           
                           
                        

                        
                           
                           
                           
                        

                        
                           
                           
                           
                        

                        
                           
                           
                           
                        

                        
                           
                           
                           
                        

                        
                     

                  

                  
                     Comment devient-on un mangeur héroïque ?

                     
                     
                     
                        
                           « Mon plat préféré, c’est la nourriture »

                        

                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                     

                     
                        
                           Le surpoids comme marqueur d’identité

                        

                        
                        
                           
                           
                        

                        
                           
                           
                        

                        
                           
                           
                        

                        
                           
                           
                        

                        
                           
                           
                        

                        
                     

                  

                  
                     Quand maigrir, c’est trahir

                     
                     
                     
                     
                     
                     
                     
                  

               

            

            
               Notes

               
                  
               

               
                  
               

               
                  
               

               
                  
               

               
                  
               

               
                  
               

               
                  
               

               
                  
               

               
                  
               

            

         

      
   OEBPS/Fonts/FreeSerifBoldItalic.ttf


OEBPS/Fonts/FreeSerifBold.ttf


OEBPS/Fonts/FreeSerifItalic.ttf


OEBPS/Fonts/FreeSerif.ttf


OEBPS/Images/pageTitre.jpg
Eudes Seméria

LES PENSEES
QUI FONT

MAIGRIR

‘Decouvrez

l'intelligence alimentaire !

Albin Mhl





