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Les troubles du comportement alimentaire touchent une part bien plus importante de la population mondiale qu'on ne pourrait l'imaginer. Les statistiques mondiales établies entre 2000 et 2018 révèlent que les troubles alimentaires en général ont plus que doublé durant cette période, passant de 3,4 % à 7,8 % (Rehman, 2020). Depuis, la pandémie de COVID-19 a provoqué une hausse supplémentaire de 15 % chez les personnes de moins de 30 ans rien qu'aux États-Unis (Taquet et al., 2021). Ces chiffres sont déjà saisissants — et ils ne concernent que les cas diagnostiqués. Imaginez l'étendue réelle du problème si l'on y ajoutait tous ceux qui souffrent en silence.

Les troubles alimentaires sont plus répandus que jamais et, bien qu'ils affectent davantage les femmes que les hommes, l'écart n'est pas aussi important qu'on pourrait le croire. J'ai moi-même traversé cette épreuve et j'ai été surprise d'apprendre que près de 25 % des cas déclarés de troubles alimentaires concernent des hommes (Walen, 2016). Encore une fois, il faut souligner que ces statistiques reposent sur les cas déclarés. Celles et ceux qui souffrent de troubles alimentaires savent que les chiffres réels sont probablement bien supérieurs.

Vivre avec un trouble alimentaire, quel qu'il soit, est difficile, mais l'hyperphagie boulimique est particulièrement éprouvante en raison de la honte et de la culpabilité qu'elle engendre. La détestation de soi qui surgit après une crise d'hyperphagie constitue un problème en soi. Elle brouille complètement votre esprit et vous empêche de vous voir avec clarté. Il est extrêmement difficile de faire le premier pas et de révéler le problème à qui que ce soit, encore moins à vos proches.

Comment expliquer pourquoi vous souffrez d'un trouble alimentaire ? Les gens ne vont-ils pas y voir qu'une simple excuse pour justifier votre poids ? Comment gérer le jugement silencieux dont vous êtes certain d'être l'objet quand vous entrez dans une pièce ? Plus important encore, comment admettre que vous ne savez pas comment arrêter ? Si l'une de ces questions vous semble familière, alors ce manuel est définitivement fait pour vous. Je l'ai écrit en gardant cela à l'esprit, car je sais exactement à quel point on peut se sentir piégé et impuissant face à cet aspect de sa vie — je suis passé par là.

Soyons clairs dès le départ : souffrir d'hyperphagie boulimique n'est pas un signe de faiblesse. Et non — il n'y a rien qui cloche en vous. L'hyperphagie boulimique est un trouble mental complexe qui implique une interaction profonde entre les émotions, les facteurs psychologiques et les réponses physiques à la nourriture. Le simple fait que vous cherchiez des moyens de la surmonter prouve que vous êtes plus fort que vous ne le pensez !

Les effets de l'hyperphagie boulimique ont un impact considérable sur la vie, tant sur le plan physique que psychologique. Les aspects physiques tournent autour des ballonnements, de l'inconfort, de la prise de poids et de la diminution de la qualité de vie due à l'hypertension artérielle, au diabète et aux maladies cardiaques. Les composantes psychologiques incluent les problèmes d'image corporelle, les comparaisons sociales permanentes, l'isolement social, l'anxiété et la dépression (Sheehan & Herman, 2015).

On comprend aisément comment notre époque aggrave ce trouble. Non seulement la pandémie de COVID-19 nous a plongés dans un état mental difficile, mais la période de confinement a globalement dégradé les habitudes alimentaires. L'utilisation accrue des réseaux sociaux, non seulement pendant le confinement mais de manière générale, a rendu plus difficile le maintien d'une image de soi positive, car vous êtes constamment bombardé de contenus parfaits en ligne. Même si nous savons qu'il s'agit de contenus soigneusement sélectionnés et non de la vraie vie, nous avons quand même l'impression de devoir être à la hauteur des attentes véhiculées sur internet.

Alors, comment surmonter l'hyperphagie boulimique quand on essaie de répondre à ces attentes ? Faut-il suivre un régime strict qui ne fera qu'engendrer des envies encore plus fortes qu'auparavant ? C'est presque comme si vous étiez condamné à l'échec dès le départ, alors pourquoi se donner la peine d'essayer ?

La réponse est non — et cette approche est précisément celle qu'il faut éviter. On ne peut pas simplement traiter l'hyperphagie boulimique en ajustant son alimentation et son activité physique. Il faut plonger au cœur de la véritable cause de vos crises d'hyperphagie, et tout le monde n'aura pas la même cause, ni le même mode de vie, ni la même forme d'hyperphagie boulimique. Dès lors, la même approche ne fonctionnera jamais pour tout le monde. Vous avez besoin d'une approche unique pour chaque cas unique.

Ce manuel propose une approche holistique, bienveillante et personnalisée de la guérison. Mon hyperphagie boulimique a été déclenchée par un événement douloureux dans ma famille. J'ai choisi d'ignorer le lien à l'époque parce que la nourriture m'apportait le réconfort dont j'avais désespérément besoin. Cependant, je crois fermement aujourd'hui qu'une véritable guérison ne peut être atteinte qu'en abordant à la fois les aspects émotionnels et physiques du trouble. Il n'existe pas de remède miracle qui va vous guérir du jour au lendemain. Vous devez prendre en charge votre trouble alimentaire pas à pas, avec la volonté de cultiver durablement la compassion envers vous-même.

De nombreuses personnes ont surmonté l'hyperphagie boulimique et en ont inspiré beaucoup d'autres à faire de même, moi y compris. C'est seulement lorsque vous vous attaquez à la cause profonde de votre trouble alimentaire que vous pouvez commencer à avancer et à vivre pleinement votre vie. En ce moment, votre trouble alimentaire vous empêche d'atteindre votre véritable potentiel et vous devez commencer à œuvrer pour un avenir plus sain et plus heureux.

Pour y parvenir, vous devez construire une arsenal de ressources personnalisé qui marquera le début de votre voyage vers la découverte de soi, l'autocompassion et l'autonomisation. Ce manuel propose huit stratégies concrètes qui vous y aideront. Il vous aidera à identifier et à gérer vos déclencheurs, et à construire un rapport sain avec la nourriture. Ce guide vous tracera également une feuille de route vers la guérison. Il n'y a aucune honte à admettre que vous souffrez d'hyperphagie boulimique, et il n'y a certainement aucune honte à vouloir changer votre vie. Il n'est jamais trop tard pour œuvrer à une vie plus saine, quelles que soient vos circonstances. Vous méritez le bonheur et de vivre une vie libérée des chaînes de l'hyperphagie boulimique. Cependant, avant de commencer ce voyage, je veux que vous sachiez que ce ne sera pas facile. Il y aura des hauts et des bas comme dans tout ce qui compte dans la vie. Il est important de voir les revers comme des occasions d'apprentissage et de croissance plutôt que comme des échecs. Vous devez faire preuve de patience et vous rappeler que même les petits pas en avant représentent des progrès. Faisons le premier pas ensemble et lançons-nous. Vous en êtes capable !
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Chapitre 1 
Comprendre l'hyperphagie boulimique 
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Les troubles alimentaires sont de graves maladies mentales, pas des choix de vie.

— Demi Lovato

Souvent, lorsqu'on parle d'hyperphagie, nos premières pensées vont vers le fait de trop manger en regardant des films ou en traînant avec nos amis. En réalité, beaucoup d'entre nous connaissent cette sensation de manger jusqu'au point où l'on commence à se sentir mal à l'aise. Cependant, dans ces cas-là, l'hyperphagie n'est pas un problème puisqu'il s'agit d'une occurrence occasionnelle. Cela peut nous rendre un peu malades ou coupables, mais tout se fait dans la bonne humeur. C'est presque comme redevenir un enfant et, souvent, cela se fait en compagnie d'autres personnes. Alors, si nous faisons tous cela de temps en temps, qu'est-ce qui fait de l'hyperphagie un trouble ? Ce chapitre vous aidera à mieux comprendre l'hyperphagie boulimique et à identifier les symptômes et les effets qu'elle provoque.

Qu'est-ce que l'hyperphagie boulimique ?

L'hyperphagie boulimique n'est pas simplement de la suralimentation — c'est une erreur courante que beaucoup de gens commettent. Elle se définit comme un trouble de santé mentale qui amène les personnes à consommer de grandes quantités de nourriture en de courtes périodes. Elle diffère de la suralimentation occasionnelle en ce qu'elle se produit fréquemment, se fait souvent seul, et s'accompagne de sentiments intenses de honte, de culpabilité et d'embarras (Turner, 2016). L'hyperphagie boulimique touche tous les groupes d'âge, tous les genres et toutes les morphologies, et c'est probablement l'un des troubles alimentaires les plus mal compris malgré le fait qu'il soit l'un des plus répandus. Ce trouble alimentaire échappe au regard extérieur : ses ravages sont invisibles. Alors que l'anorexie est facilement reconnaissable et que la boulimie présente des schémas distincts d'alimentation et de purge, l'hyperphagie boulimique est davantage un trouble alimentaire invisible. La plupart des gens mangent de façon compulsive en secret et, même si cela peut entraîner une prise de poids, ce n'est pas toujours le cas.

L'hyperphagie boulimique n'est pas le résultat des habitudes alimentaires d'une personne. En fait, l'hyperphagie d'une personne est le résultat de problèmes de santé mentale. Les gens mangent de façon compulsive pour se sentir mieux ou pour oublier ce qui les trouble. Cela se fait souvent machinalement, sans aucun contrôle ni aucun sentiment autre que le soulagement. Cependant, le soulagement est de courte durée car, ensuite, des sentiments négatifs surgissent lorsque vous réalisez ce que vous avez fait. Ces sentiments négatifs peuvent également alimenter le besoin de manger de façon compulsive à nouveau pour se sentir mieux. Cela produit un cycle difficile à briser, mais pas impossible. Vous devez vous attaquer à la cause profonde de votre hyperphagie boulimique, ce qui peut être difficile en soi, mais nécessaire pour vous libérer de ce trouble.

L'hyperphagie boulimique peut potentiellement mettre la vie en danger si elle n'est pas traitée. Malheureusement, l'une des choses que j'ai découvertes est qu'il est bien trop facile pour les gens de minimiser le trouble et de simplement vous réprimander pour avoir trop mangé. C'est dangereux car cela vous pousse à cacher vos crises à tout le monde et aggrave parfois la situation. L'hyperphagie boulimique vous prive de votre qualité de vie. Elle affecte votre santé physique et mentale et est souvent mal diagnostiquée car elle peut coexister avec d'autres troubles alimentaires et problèmes de santé mentale. Cela fait presque de l'hyperphagie boulimique un tueur silencieux puisqu'elle affecte bien plus de personnes que nous ne le savons.

La tenue d'un journal

Faisons une brève pause ici pour discuter de la valeur de tenir un journal au fur et à mesure que vous progressez dans ce manuel.

Un journal n'est pas seulement un endroit où écrire ; pour ceux qui se rétablissent de l'hyperphagie boulimique, c'est un outil thérapeutique qui offre de nombreux avantages. Il aide à cultiver la conscience de soi, à surveiller les habitudes alimentaires, à identifier les déclencheurs, à exprimer les émotions, à suivre les progrès, et bien plus encore. En termes simples, c'est votre compagnon personnel sur le chemin de la guérison de l'hyperphagie boulimique, favorisant la lucidité, la stratégie et la guérison.

Alors que nous nous lançons ensemble dans ce voyage de rétablissement, nous explorerons ces avantages plus en profondeur.

Avant d'aller trop loin toutefois, je recommande vivement de vous procurer un carnet de qualité. Il servira de journal dédié à votre rétablissement de l'hyperphagie boulimique à partir de maintenant.

Alors, pourquoi attendre ? Commencez dès aujourd'hui avec votre journal à vos côtés, en notant toutes les pensées qui pourraient surgir, quelle que soit leur importance perçue, au fur et à mesure que vous continuez à progresser dans cette feuille de route vers la guérison. Tout au long de ce voyage, je vous fournirai occasionnellement des conseils supplémentaires en vous suggérant des entrées de journal complémentaires pour enrichir votre expérience globale.

Quelles sont les causes de l'hyperphagie boulimique ?

L'hyperphagie boulimique est causée par une variété de facteurs. En réalité, ce trouble alimentaire fait encore l'objet de recherches car il n'est pas entièrement compris. L'hyperphagie boulimique peut être causée par un ou une combinaison des facteurs suivants :

Le perfectionnisme

Nous vivons dans un monde où nous sommes entourés d'images d'une perfection absolue. Qu'il s'agisse de publicités ou d'images sur les réseaux sociaux, l'idée du perfectionnisme règne en maître. Les perfectionnistes peuvent être déclenchés par ces images lorsqu'ils commencent à croire qu'ils ne peuvent pas atteindre l'idée que la société se fait de la perfection. Cela peut affecter la santé mentale et leur quête du perfectionnisme peut influencer leurs habitudes alimentaires. En termes d'hyperphagie boulimique, le perfectionnisme peut amener les individus à manger de façon compulsive pour atteindre un poids « parfait » ou par agacement de ne pas pouvoir obtenir le corps parfait. Votre esprit vous dit : À quoi bon ? Si vous ne pouvez pas avoir le corps parfait, qu'est-ce qui vous empêche de manger ? Cependant, lorsque cela se produit continuellement, vous risquez de développer une hyperphagie boulimique.

Les régimes

Il est fréquent que les personnes souffrant d'hyperphagie boulimique enchaînent les régimes. Tout le monde sait à quel point un régime peut être frustrant. Cependant, si vous limitez drastiquement vos calories, il arrive toujours un moment où l'envie de manger de façon compulsive prend le dessus. Un simple repas plaisir peut se transformer en crise d'hyperphagie avec la promesse à vous-même que vous continuerez le régime avec plus de discipline après avoir cédé juste une fois de plus. Cela peut devenir un cycle dangereux, surtout si vous commencez à prendre du poids au lieu d'en perdre pendant le régime. Vous vous pousserez alors plus durement à suivre un régime, ce qui entraînera des envies ou des pulsions de manger de façon compulsive plus importantes.

Les troubles de l'humeur

Une statistique choquante concernant l'hyperphagie boulimique est que 80 % des personnes atteintes souffrent également d'un autre trouble de l'humeur (Mandl, 2019). Cela peut inclure le trouble de stress post-traumatique (TSPT), le trouble bipolaire, la dépression ou l'anxiété. La relation entre ces troubles et l'hyperphagie boulimique est bidirectionnelle. Cela signifie que les troubles de l'humeur peuvent déclencher l'hyperphagie boulimique et que l'hyperphagie boulimique peut déclencher le trouble de l'humeur existant.

Le traumatisme

De nombreuses personnes voient leur hyperphagie boulimique déclenchée par des expériences de vie traumatisantes. Que ce soit dans leur enfance ou plus tard dans la vie, le traumatisme peut avoir une emprise forte sur leurs actions, leurs pensées et leurs comportements. Mon hyperphagie boulimique a été causée par une expérience traumatisante dans ma vie familiale, et ce n'est qu'en travaillant sur ce traumatisme que j'ai pu me rétablir. Cependant, beaucoup de gens ne voient pas comment les deux sont liés. Leur hyperphagie est déclenchée inconsciemment lorsque des traumatismes passés refont surface. En fait, il arrive souvent que les personnes ne réalisent qu'une crise vient d'avoir lieu qu'une fois la dernière bouchée avalée. Tout comme ils essaient de bloquer leur traumatisme, ils bloqueront également leurs crises d'hyperphagie.

Le harcèlement

Le harceleur d'école n'a jamais été aussi dangereux qu'aujourd'hui. Non seulement le harcèlement dans les écoles s'est intensifié, mais internet a donné aux harceleurs un endroit où se cacher. Le cyberharcèlement chez les enfants et les adultes est en augmentation, et lorsque ce harcèlement cible le poids ou l'apparence physique d'une personne, les effets peuvent être terrifiants. L'hyperphagie boulimique n'est qu'un des problèmes qui peuvent survenir à la suite du harcèlement. Les gens peuvent manger comme moyen de se réconforter après des attaques personnelles, comme moyen d'oublier, ou comme acte de défaite. Tout dépend de leur état d'esprit à ce moment-là et des spécificités du harcèlement qu'ils subissent.

La consommation de drogues et d'alcool

Le lien entre l'abus de drogues et d'alcool et l'hyperphagie boulimique n'est pas entièrement compris. Ce que l'on sait, c'est que les raisons qui poussent les
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