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La Méthode simple d’Allen Carr
La clé qui va vous permettre de vous libérer

 


Introduction
Par John Dicey
Directeur général et thérapeute principal,
La Méthode simple d’Allen Carr
	Vous accordez-vous des récompenses sous forme de nourriture ?

	Mangez-vous pour vous réconforter ou vous sentir en sécurité ? Ou bien limitez-vous votre alimentation afin d’avoir une impression de contrôle ?

	Votre consommation alimentaire augmente-t-elle lorsque vous êtes stressé ou triste ?

	Poursuivez-vous votre repas même lorsque vous n’avez plus faim ?

	Vous abstenez-vous parfois, voire fréquemment, de manger ?

	Vous arrive-t-il de céder à des excès alimentaires occasionnels ou répétés ?

	Souhaitez-vous parfois résister à l’envie de manger ? Ou, au contraire est-il difficile de vous résoudre à vous alimenter ?

	Avez-vous déjà tenté de vous débarrasser des aliments ingérés (que ce soit par des vomissements provoqués, un usage abusif de laxatifs, de diurétiques ou d’autres moyens), ou cette idée vous a-t-elle déjà traversé l’esprit ?

	Avez-vous le sentiment que la nourriture exerce une emprise sur vous ?


Si vous avez répondu oui à l’une de ces questions, c’est le signe que votre relation à l’alimentation vous procure stress et tension.
Les émotions négatives perturbent votre appétit et votre digestion.
Cependant, cet ouvrage ne cherche pas à s’attarder sur des classifications médicales ou psychologiques. Tous les symptômes évoqués dans les questions précédentes peuvent être associés à une multitude de troubles diagnosticables, allant de l’« alimentation émotionnelle » (souvent désignée sous le terme d’« hyperphagie émotionnelle ») à des affections bien plus graves, telles que le trouble des conduites alimentaires non spécifié (OSFED), l’hyperphagie boulimique, la boulimie ou encore l’anorexie.
Ces dernières sont de véritables maladies mentales, pouvant toucher tout individu, quel que soit son âge, son genre ou son vécu. Si vous pensez ou craignez d’être concerné par l’un de ces troubles, il est essentiel de consulter votre médecin traitant. Il est naturel d’éprouver une certaine appréhension à l’idée d’évoquer ces préoccupations, mais il est crucial de le faire.
Si vous avez besoin d’un soutien pour franchir cette étape, sachez qu’il existe de nombreuses associations et organisations bienveillantes prêtes à vous écouter de manière anonyme, avec douceur, compréhension et sans aucun jugement. La simple démarche consistant à parler à quelqu’un peut s’avérer inestimable.
Ce livre ne prétend pas se substituer à l’aide et au suivi médical nécessaires en cas de troubles tels que l’hyperphagie boulimique, la boulimie ou l’anorexie. Toutefois, il peut vous aider à développer une perception plus saine de votre rapport à la nourriture et à vos émotions.
Quelle que soit votre situation, il n’y a rien dans ces pages qui pourrait vous nuire ou être un frein pour vous, et beaucoup d’éléments sont susceptibles de vous aider à ouvrir la porte de la prison de la dépendance.
L’alimentation émotionnelle se définit comme l’usage de la nourriture pour tenter d’apaiser des émotions négatives, plutôt que pour répondre à un besoin réel de satiété. Elle engendre une relation complexe et douloureuse avec la nourriture, une tendance à la surconsommation et à la prise de poids, souvent accompagnée d’un sentiment d’impuissance, de torpeur et de dégoût de soi. Peut-être avez-vous tenté, sans succès, de contrôler votre alimentation en suivant des régimes ou en vous imposant simplement d’arrêter de manger. Ce qu’il vous faut, c’est une méthode qui saisisse véritablement les multiples causes psychologiques – plutôt que physiques – de votre propension à manger sous l’emprise de vos émotions et qui vous permette de les démêler.
« EN QUOI UN REMÈDE CONTRE LE TABAC POURRAIT-IL M’AIDER ? »

C’est une question légitime. Il y a une vingtaine d’années, j’avais un sérieux problème : j’étais dépendant à la cigarette. Je fumais jusqu’à 80 cigarettes par jour et avais abandonné tout espoir de pouvoir arrêter un jour. J’ignorais alors que l’origine de mon addiction était presque exclusivement psychologique – tout comme sa solution. Je n’étais pas heureux de fumer, mais je considérais cela comme une fatalité et toutes les tentatives visant à me convaincre du contraire me semblaient vaines.
J’ai eu la chance d’avoir une épouse qui refusait de se résigner. J’avais en fait accepté d’y aller sous la contrainte, à la demande de ma femme, à une condition : si je fumais encore en sortant du centre, elle cesserait de me demander d’arrêter pendant au moins un an.
Personne ne fut plus surpris que moi – si ce n’est peut-être mon épouse – lorsque je quittai ce séminaire convaincu que je ne toucherais plus jamais à une cigarette. Si j’avais été plus ouvert d’esprit, cela ne m’aurait peut-être pas tant étonné. À l’époque, Allen Carr avait déjà aidé des millions de personnes à arrêter de fumer grâce à ses séminaires et ses ouvrages. Les preuves étaient là, bien visibles. Pourtant, en tant que fumeur invétéré dont l’existence était rythmée par « la prochaine cigarette », je ne pouvais tout simplement pas les voir.
Avec le recul, je peux affirmer qu’une part de moi refusait de voir la vérité en face. Il m’a fallu vivre cette transformation personnelle pour en être convaincu. J’étais loin d’imaginer, à l’époque, que deux décennies plus tard, la méthode géniale d’Allen Carr me sauverait également du diabète de type 2, en me libérant de ma dépendance aux « mauvais glucides ».
LA MÉTHODE SIMPLE D’ALLEN CARR A RÉELLEMENT LE POUVOIR DE TRANSFORMER VOTRE VIE

Pendant plus de trente ans, Allen Carr a fumé entre 60 et 100 cigarettes par jour. Il avait essayé toutes les méthodes et solutions classiques pour arrêter, à l’exception de l’acupuncture. Finalement, comme moi, il s’est résigné à son sort, convaincu que « fumeur un jour, fumeur toujours », et s’est préparé à une fin prématurée. Puis il a fait une découverte qui l’a incité à tenter d’arrêter. Une dernière fois.
Voici comment il la décrivait :
« Du jour au lendemain, je suis passé de 100 cigarettes par jour à zéro – sans accès de mauvaise humeur, sans sensation de manque ni dépression. Au contraire, j’ai savouré chaque instant de ce processus. Je savais que j’étais déjà un non-fumeur avant même d’éteindre ma dernière cigarette, et je n’ai jamais ressenti la moindre envie de fumer depuis. »
Ce fut une révélation pour Allen, qui comprit qu’il venait de mettre au point une méthode permettant à tout fumeur d’arrêter :
	Facilement, de façon immédiate et sans souffrir.

	Sans avoir recours à la volonté ni à aucun substitut.

	Sans souffrir de dépression ni éprouver les symptômes de l’état de manque.

	Sans prendre de poids.


Après avoir fait jouer le rôle de cobaye à ses proches et amis fumeurs, il a quitté son poste d’expert-comptable pour créer un centre dans le but d’aider les autres fumeurs à arrêter. La Méthode simple était née, et ce fut une telle réussite qu’il y a maintenant des centres Allen Carr dans plus de 150 villes, à travers 50 pays dans le monde. Les best-sellers qui transmettent sa méthode sont désormais traduits en plus de 40 langues, et leur nombre s’accroît chaque année.
Il est rapidement devenu évident pour Allen que sa méthode pouvait être appliquée à n’importe quelle addiction. Depuis, La Méthode simple a aidé des dizaines de millions de personnes à se libérer du tabac, de l’alcool et des drogues. Elle les a aussi aidés à surmonter l’addiction au sucre et aux glucides, les problèmes de poids, la dépendance aux jeux d’argent, aux dépenses compulsives, la peur de l’avion ou encore l’usage excessif des écrans et des technologies.
Cela m’a tellement inspiré que j’ai harcelé Allen Carr et Robin Hayley (qui est désormais le président de La Méthode simple d’Allen Carr) pour qu’ils me laissent participer à leur croisade visant à guérir le monde du tabagisme. J’ai eu la chance de parvenir à les convaincre. Être formé par Allen et Robin a été l’une des expériences les plus enrichissantes de ma vie. Pouvoir considérer Allen non seulement comme mon coach et mentor, mais aussi comme mon ami, a été un incroyable privilège.
Transmettre la vérité
Au cours des vingt dernières années, j’ai moi-même accompagné plus de 30 000 fumeurs au centre Allen Carr de Londres et dirigé l’équipe qui a diffusé sa méthode de Berlin à Bogota, de la Nouvelle-Zélande à New York, de Sydney à Santiago. Chargés par Allen de veiller à ce que son héritage atteigne son plein potentiel, nous avons fait évoluer La Méthode simple, passant des séminaires aux vidéos, des DVD aux applications, des jeux interactifs aux livres audio, des programmes en ligne aux contenus à la demande, etc.
Derrière ce succès phénoménal se cache une vérité simple – une vérité qu’Allen a découverte par hasard et qu’il a transmise à des dizaines de millions de gens comme moi. Ce qui nous lie, c’est qu’aucun d’entre nous ne s’attendait à être transformés à ce point. Nous étions tous sceptiques, nous berçant des mêmes illusions.
La vérité sur les comportements compulsifs, qu’il s’agisse du tabagisme ou du fait que l’on mange pour apaiser ses émotions, est soigneusement dissimulée par une vaste campagne de désinformation et de nombreux mensonges. Nous évoluons dans un monde façonné par des fictions de toutes sortes. Manipulés de toutes parts, nous sommes assaillis par des organismes et des individus qui prétendent nous aider, mais dont l’intérêt premier est notre argent. L’industrie publicitaire nous bombarde sans relâche de messages insidieux.
On nous tend des pièges pour nous inciter à adopter des comportements dont nous savons pourtant qu’ils nous nuisent, sous couvert de discours fallacieux sur le « plaisir », « l’individualité » et la « liberté de choix ». C’est pourquoi ceux qui ont réussi à vaincre une addiction grâce à leur seule volonté continuent à éprouver une sensation de manque, parfois toute leur vie. Ils restent convaincus d’avoir fait un sacrifice, d’avoir renoncé à quelque chose qui leur apportait du réconfort, du plaisir, ou qui les rendait plus sociables et plus épanouis.
Saisir cette vérité simple et comprendre de quelle manière elle s’applique à votre situation est la clé pour vous libérer du piège de l’alimentation émotionnelle, et surtout pour ne jamais y retomber.
Cet ouvrage vous aidera à voir clairement cette vérité. Ce n’est pas un énième livre de régime. Il ne repose ni sur la culpabilité ni sur l’intimidation, et encore moins sur des discours alarmistes. Comme vous le découvrirez, ces méthodes ne font qu’aggraver le problème. À la place, il vous propose une approche structurée, accessible et efficace pour surmonter définitivement votre dépendance alimentaire, sans douleur ni effort inutile.
Cet ouvrage a été conçu avec la participation active d’anciennes victimes de l’alimentation émotionnelle venues des quatre coins du monde, qui peuvent témoigner personnellement de l’efficacité de La Méthode simple d’Allen Carr.

La voix d’allen
Il est de ma responsabilité de m’assurer que nos livres soient fidèles à la méthode originale d’Allen Carr. On m’a suggéré d’indiquer que j’étais l’auteur des livres que nous avons publiés depuis le décès d’Allen. Selon moi, ce serait injuste. Car chaque nouveau livre est écrit d’après l’extraordinaire Méthode simple d’Allen Carr. Dans nos nouveaux livres, nous avons simplement adapté le texte pour le mettre au goût du jour et le rendre pertinent pour le public actuel. Il n’y a pas un mot qui ne soit issu de la pensée d’Allen Carr ou qu’il n’aurait lui-même écrit s’il était encore parmi nous. C’est pourquoi les anecdotes et les analogies qui ne lui appartiennent pas – qui ont été actualisées ou ajoutées par moi-même – sont écrites dans l’esprit d’Allen Carr pour venir compléter le texte et la méthode d’origine, de façon naturelle.
Je me considère comme un privilégié, car j’ai eu la chance de travailler intimement avec Allen sur les livres de La Méthode simple lorsqu’il était en vie. Cela m’a permis de comprendre comment la méthode pouvait être appliquée à toute addiction ou problème.
Ensemble, nous avons élaboré l’évolution future de la méthode. J’ai été très heureux de poursuivre la mission vitale qui m’avait été confiée par Allen de son vivant. C’est une responsabilité que j’ai acceptée avec humilité et que je prends très au sérieux.
Non seulement Allen Carr m’a libéré d’une dépendance à la nicotine qui, sans lui, m’aurait coûté la vie il y a des années. Il m’a également enseigné tout ce que je sais sur les mécanismes mentaux qui m’ont conduit à cette situation. Je sais maintenant comment les démêler aisément, sans douleur et sans effort de volonté.
Travaillant sur les livres d’Allen depuis plus de vingt ans, c’est toujours avec plaisir que je lui rends tous les éloges : c’est à lui seul qu’ils reviennent.
Sa méthode demeure aussi pure, lumineuse, adaptable et efficace qu’à ses débuts, ce qui nous permet de l’appliquer à bien d’autres problématiques que le tabagisme. Qu’il s’agisse de la suralimentation, de l’alcoolisme, de l’addiction au jeu, des dépenses compulsives, de la peur de l’avion, de la pleine conscience ou même des drogues dites « dures », La Méthode simple accompagne ceux qui en ont besoin avec une clarté et une simplicité désarmantes, dans un langage accessible et concret.
Je sais, pour en avoir fait l’expérience, à quel point les bienfaits de cette méthode peuvent changer votre vie. C’est donc en toute confiance que je vous laisse entre les meilleures mains qui soient : celles d’Allen Carr et de sa Méthode simple.




Chapitre 1
La clé
DANS CE CHAPITRE
• UNE AFFIRMATION AUDACIEUSE • LE MOT EN « A » • LA SIMPLE VÉRITÉ • LE MOMENT EST VENU D’ABORDER LE SUJET • UNE MÉTHODE EFFICACE • CE QUE CE LIVRE VA VOUS APPORTER • LES INSTRUCTIONS


Manger a-t-il cessé d’être un plaisir pour vous ? Vous sentez-vous prisonnier de votre relation à la nourriture ? Vous arrive-t-il de succomber à l’appel d’aliments nocifs, même en l’absence de toute faim ?
Il est temps de vous libérer du fardeau qui pèse sur vous lorsque vous mangez vos émotions, et la bonne nouvelle, c’est que vous tenez entre les mains la clé de cette délivrance.
 
L’alimentation émotionnelle est un trouble qui consiste à apaiser des émotions désagréables, telles que l’anxiété, le stress, la solitude ou l’ennui avec de la nourriture. Nombreux sont ceux qui, un jour ou l’autre, ont ressenti l’impulsion de manger pour se réconforter lorsqu’ils se sentaient abattus, désœuvrés ou sous pression. Pourtant, cette impulsion peut s’emparer de l’existence tout entière et engendrer un cercle vicieux où se succèdent compulsions alimentaires, culpabilité, détresse… et nouvelles compulsions.
Une affirmation audacieuse
Ce livre s’adresse à ceux qui se trouvent pris au piège de ce cycle infernal. Il ne s’agit pas d’un énième livre de régime. Les régimes sont voués à l’échec. Ils accordent une importance excessive à l’apparence physique, au détriment de ce qui se joue dans l’esprit. C’est pourquoi suivre un régime donne toujours l’impression d’une lutte acharnée : même lorsque l’objectif est atteint, on finit par abandonner et reprendre inexorablement le poids perdu.
Cet ouvrage s’attache à décrypter le processus psychologique à l’origine de l’alimentation émotionnelle. Il vous aidera à comprendre ce qui se joue dans votre esprit et pourquoi, puis à transformer votre état d’esprit de sorte que l’envie de manger pour vous réconforter disparaisse d’elle-même.
Contrairement aux régimes, cette approche ne vous imposera aucun sacrifice. Vous n’aurez pas à mobiliser toute votre volonté pour lutter contre un sentiment de privation. Vous découvrirez que lorsque vous aurez surmonté votre propension à manger vos émotions, vous ne serez plus enclin à retomber dans ce piège.
Peut-être trouvez-vous cette promesse trop belle pour être vraie. La sagesse populaire prétend que l’alimentation émotionnelle est une problématique complexe qui exige une discipline de fer pour être maîtrisée. Ce livre vous démontrera que cela n’est rien d’autre qu’une simple croyance. Pire encore, elle s’avère contre-productive lorsqu’il s’agit de se libérer des comportements addictifs tels que celui-ci.
En réalité, vous possédez en vous la capacité de dépasser ce trouble, sans souffrance ni renoncement, quelle que soit votre situation ou votre histoire personnelle. Il vous suffit d’accueillir cette idée avec un esprit ouvert.
Si vous demeurez sceptique, posez-vous une seule question : la sagesse populaire vous a-t-elle été d’un quelconque secours jusqu’à présent ? Si tel était le cas, vous ne seriez pas en train de lire ces lignes.

Le mot en « a »
La complexité du trouble qui vous pousse à manger vos émotions réside dans le fait qu’il n’a rien à voir avec la faim véritable. Il ne pousse pas à consommer des aliments nourrissants, tels que les fruits et les légumes, mais suscite une attirance irrésistible pour des mets procurant un plaisir immédiat et un réconfort illusoire : le sucre, les glucides raffinés et les aliments riches en sel.
Ces aliments ont une valeur nutritive faible ou nulle. Malheureusement, ils sont également hautement addictifs. On les qualifie également de « malbouffe », et si nous nous tournons vers eux, ce n’est ni par véritable plaisir ni par réel besoin de réconfort, mais bien sous l’emprise de l’addiction.
Dans cet ouvrage, j’emploierai les termes « malbouffe » et « aliments nocifs » pour désigner l’ensemble des produits dénués de valeur nutritionnelle et suscitant une dépendance chez ceux qui souffrent d’alimentation émotionnelle. Il s’agit notamment des sucreries, gâteaux, biscuits, chocolat, chips, pain et fast-food. Ces aliments sont qualifiés de malbouffe car, bien qu’ils remplissent l’estomac, ils ne fournissent à l’organisme aucun des nutriments essentiels à son bon fonctionnement. Pour des raisons que j’expliquerai plus loin, l’envie de les consommer ne se tarit pas, même lorsque l’estomac est déjà plein. Cette prise de conscience peut être une véritable révélation, car elle éclaire d’un jour nouveau la tendance qu’ont certains à manger sans mesure lorsqu’ils consomment ces aliments.
Nous avons souvent tendance à minimiser notre attrait pour ces « aliments réconfortants », allant même jusqu’à en plaisanter en des termes évocateurs :
	« Je suis accro au chocolat. »

	« J’ai une dépendance aux glucides. »

	« Je suis addict au sucre. »


Pourtant, peu de gens ont conscience que l’alimentation émotionnelle est bel et bien une forme d’addiction. Une addiction se développe lorsqu’un aspect du cerveau, appelé communément les « circuits de la récompense » entre en jeu.
Ces circuits ont pour fonction de nous encourager à reproduire les comportements bénéfiques ou essentiels à notre bien-être en nous procurant une sensation de plaisir.
Toutefois, certaines substances, telles que l’héroïne ou la nicotine, détournent ces circuits de leur rôle premier et les plongent dans un état de dysfonctionnement, nous amenant ainsi à confondre les plaisirs authentiques avec des satisfactions illusoires.
Les plaisirs illusoires sont toujours suivis d’une baisse de moral brutale. C’est là toute la différence entre un plaisir véritable et celui, trompeur, que procurent les drogues : un plaisir authentique procure un bien-être durable et ne s’accompagne d’aucun sentiment de manque ni d’aucune culpabilité. Or, il n’y a pas que les drogues les plus évidentes qui détournent les circuits de la récompense – le sucre et les « mauvais glucides » agissent exactement de la même manière.
Si vos aliments de prédilection sont le pain, les pâtes, le riz ou les pommes de terre, sans oublier bien sûr le sucre raffiné sous toutes ses formes (desserts, chocolat, gâteaux, pâtisseries, etc.), il est fort probable que vous soyez en proie à une addiction aux « mauvais glucides ». Mon ouvrage Bon sucre, mauvais sucre explore ce sujet en profondeur ; vous pourriez le trouver utile une fois que vous aurez surmonté votre problème d’alimentation émotionnelle. Je vous promets de ne pas m’attarder sur les autres formes de dépendance, comme celles à la nicotine ou à l’héroïne, mais il m’arrivera d’y faire référence lorsque cela servira à illustrer un point essentiel.
Lorsque l’effet factice procuré par une drogue (ou par la malbouffe) s’estompe, il laisse place à un sentiment de vide et d’agitation. En termes d’addiction, on parle alors de sevrage. Lorsqu’une seconde prise de la substance vient soulager cet inconfort, un mieux-être immédiat s’installe. Mais le sentiment de manque revient inexorablement, toujours plus lancinant.
Le cerveau, piégé par ce leurre, en vient à associer la substance à une source de plaisir : la disparition de l’inconfort provoqué par le sevrage finit par être confondue avec une récompense. Dès lors, lorsque le manque se manifeste, le cerveau déclenche une envie irrépressible de consommer de nouveau la substance.
Or, la disparition de cet inconfort ne procure aucun véritable plaisir – elle permet simplement au dépendant de se sentir momentanément dans son état normal. En d’autres termes, il prend sa prochaine dose non pas pour éprouver un bien-être authentique, mais simplement pour retrouver l’état naturel d’une personne qui n’est pas sous l’emprise de cette addiction. C’est sur cette illusion que repose tout mécanisme de dépendance.
Il s’agit en réalité d’un mécanisme d’une ingéniosité perverse, qui déforme la réalité et vous enferme dans un labyrinthe d’illusions. Mais dès l’instant où vous percevez ces illusions, tout devient d’une clarté saisissante. Comme tout dépendant, le toxicomane éprouve le besoin de doses toujours plus importantes, à mesure que le plaisir illusoire s’amenuise.
LE PLAISIR ILLUSOIRE S’AMENUISE = LE MANQUE S’INSTALLE LE MANQUE EST PROVOQUÉ PAR LA PREMIÈRE PRISE DE LA SUBSTANCE UNE NOUVELLE DOSE NE MET PAS FIN AU MANQUE – ELLE L’APAISE PARTIELLEMENT AVANT D’EN CRÉER UN NOUVEAU

À l’instar des autres dépendants, ceux qui mangent leurs émotions de façon chronique avouent souvent ne tirer aucun plaisir des aliments dont ils s’empiffrent, tout en se sentant incapables d’y renoncer – en dépit de la culpabilité et du mépris de soi qu’ils éprouvent. C’est là un symptôme caractéristique de l’addiction : un comportement initialement destiné à soulager une souffrance émotionnelle finit par l’intensifier.
Au début, ce n’est presque rien, c’est apparemment sous contrôle, mais cela finit par prendre le dessus et commence à ruiner votre vie. Vous vous retrouvez à consommer toujours plus de malbouffe, dans l’espoir illusoire d’y trouver une satisfaction qui ne vient jamais. Se sentir impuissant et incapable de cesser de manger ces aliments, malgré la conscience du mal qu’ils infligent, est l’un des signes incontestables de la dépendance.
Comme pour toutes les dépendances, c’est l’illusion de plaisir ou de réconfort authentiques qui vous maintient dans le piège. Les fumeurs souffrent de l’illusion que les cigarettes les aident à se détendre. En réalité, elles produisent l’effet inverse. L’alimentation émotionnelle repose sur le même mirage. Les aliments que vous considérez comme des plaisirs sont en réalité la source de votre mal-être. Et pourtant, l’illusion persiste.
C’est un cercle vicieux : plus vous vous bercez de l’illusion selon laquelle la malbouffe vous procure du plaisir ou un réconfort, plus vous êtes malheureux.
Il est fréquent que les parents transmettent à leurs enfants ces comportements alimentaires dictés par l’émotion, soit en les suralimentant avec des produits nocifs, soit, à l’inverse, en les sous-alimentant, tentant ainsi de compenser leur propre incapacité à maîtriser leur relation à la nourriture. Quoi qu’il en soit, ces déséquilibres alimentaires risquent de se perpétuer d’une génération à l’autre, entraînant inévitablement un sentiment de culpabilité.

La simple vérité
L’expression « alimentation émotionnelle » suggère l’existence d’un trouble sous-jacent, une souffrance qui vous pousse à manger. Il peut s’agir de stress, de dépression, de peur, d’un chagrin d’amour, d’un sentiment d’infériorité, de solitude, d’ennui… ou d’un mélange de toutes ces émotions. Quelle qu’en soit la cause, la solution ne se trouve pas dans la nourriture. Vous l’avez sans doute déjà compris, et pourtant, il vous semble impossible d’y échapper. La tentation de manger au moindre besoin émotionnel est irrésistible, comme si un monstre puissant vous tenait en son pouvoir.
Ce livre a pour but de vous aider à terrasser ce monstre et à vous libérer de ce cycle infernal de l’alimentation émotionnelle. Une fois affranchi de sa tyrannie, vous serez en mesure d’affronter vos émotions avec lucidité.
Si la solution est aussi simple que je l’affirme, vous vous demandez peut-être pourquoi vous ne l’avez pas perçue plus tôt.
C’est parce que ce monstre est redoutablement habile. Il vous enferme dans un brouillard de confusion, alors que la vérité, elle, est d’une simplicité éclatante…
LA SEULE FAÇON DE SE LIBÉRER D’UNE ADDICTION EST D’Y METTRE UN TERME

Bien sûr, La Méthode simple ne se résume pas à cette seule vérité, mais elle est infiniment plus limpide que bien d’autres approches, qui perdent de vue l’évidence : « La seule façon de se libérer d’une addiction est d’y mettre un terme. » Ce qui importe, c’est la manière dont vous procédez pour y parvenir.
Il n’y a rien d’étonnant à chercher du réconfort dans la nourriture. Le plaisir de manger est inscrit dans notre ADN, en tant qu’élément fondamental de notre instinct de survie. Tout un chacun connaît la tentation de céder aux douceurs – gâteaux, chocolat, sucreries et autres aliments réputés « mauvais pour la santé » – et sait combien cette attirance s’exacerbe sous l’effet du stress ou de la tristesse. Et comme l’alimentation émotionnelle obéit à un processus semblable à celui de la faim physiologique, la confusion entre les deux est aisée.
Mais ces mécanismes sont FONDAMENTALEMENT distincts, et ce n’est qu’une fois pris au piège du cycle incitant à manger ses émotions que l’on prend pleinement conscience de cette différence cruciale. Lorsque vous commencez à manger pour vous réconforter, vous êtes persuadé de garder le contrôle. Vous savez que les aliments riches en sucre et en glucides ne sont « pas bons pour vous », mais vous vous rassurez en pensant que, tant que vous les consommez avec modération, il n’y a pas lieu de s’inquiéter.
Et sans doute n’y aurait-il aucun mal… si seulement vous étiez réellement maître de la situation. Vous pourriez arrêter à votre guise. Mais ce n’est pas le cas, n’est-ce pas ? L’envie de malbouffe s’intensifie, la modération cède du terrain, et bientôt, la culpabilité et le mépris de soi s’engouffrent dans la brèche.
À l’évidence, ce n’est pas l’aliment que vous continuez de manger en soi qui vous maintient dans cette spirale infernale ; c’est autre chose. C’est comme si une force invisible semblait vous y contraindre. Ce phénomène est commun à toutes les addictions. Au départ, vous croyez pouvoir garder le contrôle et vous astreindre à la modération. Mais plus vous mangez pour vous réconforter, plus vous perdez pied.
Le simple fait que vous lisiez ces lignes laisse entendre que vous ne vous sentez pas maître de la situation. Peut-être avez-vous déjà tenté de résoudre ce problème, sans succès. Peu importe à quel point vous avez essayé, vous sembliez manquer de volonté. Désormais, vous mangez pour vous réconforter même lorsque vous n’en avez pas envie, et vous vous sentez impuissant à arrêter.
Ce livre vous révélera deux vérités fondamentales :
VOUS N’ÊTES PAS IMPUISSANT ET VOUS NE MANQUEZ PAS DE VOLONTÉ
 
SI VOUS N’AVEZ PAS RÉUSSI À SURMONTER VOTRE DÉPENDANCE À L’ALIMENTATION ÉMOTIONNELLE, C’EST SIMPLEMENT PARCE QUE VOUS SUIVIEZ LA MAUVAISE MÉTHODE


Le moment est venu d’aborder le sujet
Personne n’aime admettre qu’il a perdu le contrôle. Nous considérons le contrôle de soi comme la pierre angulaire du comportement civilisé. Il va de pair avec la morale, la dignité et la courtoisie. La perte de contrôle engendre un profond sentiment de honte. Ainsi, des problèmes tels que la dépendance ou le fait de manger sous l’emprise de ses émotions sont tus, dissimulés sous un voile de silence. La personne concernée nie le problème ; les autres détournent le regard.
GARDER TOUT CELA POUR VOUS CRÉE UN FARDEAU QUI REND PLUS DIFFICILE L’ÉVASION DU PIÈGE

Ce n’est pas ainsi qu’il faut aborder le problème. Au contraire, cela vous isole davantage et vous pousse à le dissimuler – aux autres, mais aussi à vous-même. Garder un tel secret engendre un sentiment de culpabilité et de honte, qui ne fait qu’accroître votre souffrance.
La première étape pour se libérer d’un problème tel que celui-ci consiste à le reconnaître. Vous devez être pleinement conscient que vous mangez vos émotions. Le simple fait que vous vous soyez procuré ce livre est un signe encourageant : vous avez franchi cette étape essentielle. La suivante consiste à agir.
La solution est entre vos mains. Plus précisément, elle réside en votre esprit. Vous devez briser le cycle infernal de la souffrance et de l’alimentation réconfortante. Au fil de votre lecture, faites preuve d’honnêteté envers vous-même quant à votre rapport émotionnel à la nourriture et soyez prêt à accueillir certaines vérités qui pourraient, de prime abord, vous sembler difficiles à accepter.
Vous n’êtes pas seul – bien au contraire. L’alimentation émotionnelle est un fléau mondial, menaçant la santé et le bien-être de millions, voire de milliards d’individus. En ouvrant votre esprit aux vérités énoncées dans cet ouvrage, cette réalité vous apparaîtra avec une évidence incontestable.
Il deviendra également clair que votre problème ne résulte pas d’une quelconque faille de votre personnalité. Plus vous vous autoriserez à démêler ces mythes, plus vous comprendrez que vous pouvez vaincre l’alimentation émotionnelle. Et que vous pouvez le faire sans volonté.

Une méthode efficace
La Méthode simple est éprouvée pour échapper aux pièges de la dépendance, telle votre propension à manger vos émotions. Elle repose sur un constat fondamental : l’addiction détourne vos instincts, de sorte que la « solution » à laquelle vous avez recours pour soulager vos maux est en réalité le « poison » qui est à l’origine de votre problème.
C’est cette révélation qui a donné naissance à cette méthode. J’étais un fumeur invétéré, consumant de 60 à 100 cigarettes par jour et résigné à une mort prématurée. Je croyais à tort que fumer était une habitude et que je manquais de volonté pour y mettre un terme. Le moment de lucidité est survenu lorsque j’ai compris que fumer n’était pas seulement une habitude, mais une véritable dépendance.
À ce moment-là, j’ai vu avec une clarté extraordinaire que mon incapacité à arrêter de fumer n’était ni une faiblesse de caractère ni un quelconque pouvoir magique du tabac. C’était le mécanisme de la dépendance qui m’avait trompé en me poussant à chercher un soulagement dans ce qui, en réalité, était la source même de ma souffrance.
 
Tout cela a naturellement conduit à deux conclusions indiscutables :
	Fumer ne procure aucun plaisir ou confort véritables.

	Par conséquent, l’arrêt du tabac ne nécessite ni sacrifice ni privation.


J’ai cessé immédiatement et n’ai plus jamais ressenti la tentation de fumer.
C’est ainsi qu’est née La Méthode simple, car elle ne nécessitait ni volonté, ni substituts, ni astuces.
Elle permettait simplement aux fumeurs de devenir des non-fumeurs heureux en démystifiant le lavage de cerveau qui leur faisait croire que fumer était un plaisir ou un confort.
Cette méthode connaît encore un immense succès en aidant les fumeurs du monde entier à arrêter. Une fois qu’ils ont éliminé l’illusion selon laquelle ils font un sacrifice en arrêtant, ils trouvent facile de cesser de fumer car ils ne se sentent pas privés et sont heureux d’être libres.
Nous avons pris conscience que cette méthode fonctionnerait pour toutes les dépendances et nous l’avons appliquée avec succès à l’alcool, à d’autres drogues, et même aux addictions dites « sans drogue », comme le jeu ou l’addiction aux technologies et aux écrans.
La clé réside dans ce simple fait : toutes les addictions sont principalement un état d’esprit. Pour la plupart des drogues, l’aspect physique représente 1 % ; l’aspect mental, 99 %. Il en va de même pour les addictions comportementales, telles que le jeu.
La Méthode simple consiste à démêler les idées fausses qui vous poussent à vous adonner à des comportements nuisibles, tout en croyant qu’ils vous apporteront du plaisir. Ce principe s’applique tout autant à l’alimentation émotionnelle, une combinaison insidieuse d’éléments physiques et comportementaux, qu’à toute autre addiction ou comportement compulsif.

Ce que ce livre va vous apporter
	Changer votre façon de penser à la nourriture.

	Vous aider à apprendre à manger en pleine conscience et à faire en sorte que l’alimentation redevienne un plaisir.

	Vous montrer comment arrêter de manger vos émotions – immédiatement, facilement et sans douleur.

	Vous permettre d’atteindre le poids que vous souhaitez.

	Vous donner le pouvoir de reprendre le contrôle de votre vie.


Ce livre vous offre plusieurs garanties : on ne s’adressera pas à vous de manière condescendante ; vous ne serez pas soumis à des tactiques d’intimidation ni à des gadgets ; vous n’éprouverez aucun sentiment de privation et, une fois arrivé à la fin, l’alimentation émotionnelle ne vous manquera pas.
En expliquant le fonctionnement du piège de la dépendance et en présentant des instructions simples, étape par étape, pour vous aider à vous libérer, ce livre vous montrera comment aborder l’alimentation pour une vie plus saine et plus heureuse.
Il évoquera le sentiment de panique qui peut s’installer et obscurcir le jugement lorsque l’on tente de surmonter une dépendance. Il vous aidera à remplacer la tromperie, la culpabilité et la honte par l’ouverture d’esprit, l’honnêteté et la confiance. Grâce à ce livre, vous pourrez reprendre le contrôle là où vous vous sentez impuissant ; il remplacera le calvaire par le bonheur.
Il n’y a aucune raison pour que vous soyez malheureux. Vous ne renoncez à rien. Il ne vous arrivera rien de mal. Rien ne vous manquera. Vous n’aurez pas le sentiment qu’il y a un vide dans votre vie. Au contraire, elle vous semblera plus heureuse, équilibrée et détendue.

Les instructions
Au fur et à mesure de la lecture de ce livre, vous rencontrerez une série d’instructions. Si vous manquez l’une de ces instructions ou si vous ne les suivez pas, la méthode ne fonctionnera pas. Si vous tentez de sauter des chapitres et de lire le livre dans un ordre différent de celui dans lequel il a été écrit, la méthode ne fonctionnera pas.
La Méthode simple est la clé pour vous libérer du piège dans lequel vous vous trouvez, et elle fonctionne comme la combinaison d’un coffre-fort : si vous ne mettez pas tous les chiffres dans le bon ordre, la serrure ne s’ouvrira pas.
En plus de ces instructions, je vous demande de n’apporter aucun changement à votre alimentation à ce stade. À la fin du livre, vous aurez une attitude complètement différente, mais pour l’instant, toute tentative de changement de régime alimentaire perturbera ce processus. Il est essentiel que vous puissiez vous concentrer sur les instructions du livre sans aucune distraction.
PREMIÈRE INSTRUCTION :
SUIVEZ TOUTES LES INSTRUCTIONS




Chapitre 2
Un monde de tentations
DANS CE CHAPITRE
• NOTRE RELATION AMBIGUË AVEC LA NOURRITURE • POURQUOI CHOISISSONS-NOUS LE GÂTEAU ? • LES BIENFAITS DE LA MALBOUFFE • L’ILLUSION DE PLAISIR • COMMENT ARRÊTER DE MANGER ?


Comment cette relation d’amour-haine avec la nourriture a-t-elle commencé ? Commençons par examiner nos habitudes alimentaires actuelles et leurs répercussions sur la population humaine.
 
Manger devrait être un plaisir. Comme tous les animaux, l’être humain a été conçu pour apprécier la nourriture. Nous sommes dotés de sens qui nous aident à distinguer ce qui est bon à manger : si un aliment a une belle apparence, une odeur agréable et une texture plaisante, il y a fort à parier qu’il aura également bon goût.
Le plaisir que nous éprouvons en nous nourrissant n’est pas un simple agrément ; il joue un rôle essentiel dans notre mécanisme de survie. En rendant les aliments bénéfiques attrayants et les substances nocives repoussantes, notre instinct nous offre un moyen simple de nous protéger des dangers alimentaires. Il nous suffit d’écouter nos sensations, de savourer ce que nous mangeons, et tout devrait bien se passer.
Ce principe s’applique à l’ensemble du règne animal. Les animaux s’appuient sur leurs sens pour choisir leur nourriture et éviter les poisons. Ils la reniflent, la tâtent et la goûtent avant de se décider à l’ingérer. Ainsi, ils laissent à leurs sens le temps d’enregistrer une réponse : « bon » ou « mauvais ».
Nous disposons d’un autre mécanisme nous indiquant quand manger et quand nous arrêter : la faim. Notre organisme est conçu pour éprouver la sensation de faim lorsque nos réserves nutritives diminuent et celle de satiété une fois ces réserves reconstituées. Cet instinct est, une fois encore, partagé par l’ensemble du règne animal.
Observez les animaux sauvages : ils semblent toujours en pleine forme, n’est-ce pas ? Ils ne paraissent pas souffrir de problèmes liés à l’alimentation, au poids ou à l’image de leur corps. Une meute de loups, une troupe de lions, un troupeau de buffles, un vol d’oiseaux, un banc de poissons… tous affichent une silhouette homogène. On n’y trouve pas d’individus en surpoids, peinant à suivre le groupe et évitant de s’exposer par honte d’avoir trop mangé. Même les espèces à l’apparence massive, comme les hippopotames ou les morses, possèdent une morphologie parfaitement adaptée à leur environnement.
Notre relation ambiguë avec la nourriture
Pourquoi en va-t-il autrement chez l’être humain ? À quel moment avons-nous perdu notre équilibre ?
Le problème réside dans ce qui nous distingue du reste du règne animal : notre intellect. Nous sommes plus intelligents et pensons, à tort, en savoir davantage – et pouvoir surpasser notre instinct. Ainsi, face à un choix entre une pomme et un gâteau, nous privilégions ce dernier, persuadés qu’il nous procurera plus de plaisir.
La plupart des animaux ne feraient pas ce choix. Ils opteraient pour la pomme, dont les couleurs vives, l’odeur fraîche et la texture ferme et juteuse sont autant d’indices naturels signalant un aliment riche en nutriments.
Le gâteau, quant à lui, est brunâtre, dégage peu d’arôme et présente une texture molle et friable. La majorité des animaux s’en détourneraient. Deux exceptions existent cependant : les animaux domestiques, dont nous contrôlons – et déréglons – l’alimentation à l’image de la nôtre, et les animaux sauvages ayant appris à fouiller dans nos déchets et à se nourrir de nos aliments transformés hautement addictifs.

Pourquoi choisissons-nous le gâteau ?
Opter pour la malbouffe relève d’un processus intellectuel. Cela ne signifie pas que c’est un choix judicieux, mais simplement qu’il résulte d’une décision fondée sur un savoir acquis plutôt que sur l’instinct. La prochaine fois que vous serez tenté par un gâteau, un biscuit, des chips ou tout autre aliment dit « réconfortant », testez-le avec vos sens :
	À quoi ressemble-t-il ?

	Quelle est son odeur ?

	Quelle est sa texture ?


Prenez le temps de solliciter chaque sens séparément. Fermez les yeux lorsque vous sentez et touchez l’aliment. Vous constaterez qu’il offre peu de stimulation sensorielle. Toute impression de douceur agréable est en réalité une réaction conditionnée, un réflexe pavlovien lié à notre dépendance au sucre.
Si nous nous fiions uniquement à nos sens, nous n’aurions aucune inclination pour la malbouffe. Alors pourquoi en consommons-nous malgré tout ? Voici les arguments fréquemment avancés en sa faveur :
Elle est rapide
Elle est pratique
Elle est bon marché
Elle a bon goût

Ces raisons suffisent à nous persuader d’en manger, bien que nous sachions pertinemment qu’elle nuit à notre santé. L’absence de valeur nutritive ne nous inquiète pas : nous pourrons toujours compenser lors du repas suivant. De même, les risques avérés d’une consommation excessive de sucre raffiné et de sel ne nous arrêtent pas : tant que nous restons modérés, tout ira bien. N’est-ce pas ?
Le simple fait que vous lisiez ce livre suggère que tout ne va pas si bien. Et vous êtes loin d’être seul. Le monde est en proie à une véritable épidémie d’obésité. C’est un fait. Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), le taux d’obésité dans le monde a presque triplé depuis 1975. Deux adultes sur cinq, âgés de 18 ans ou plus, sont en surpoids ; plus d’une personne sur huit est obèse. Et nous transmettons ce problème à nos enfants dans des proportions encore plus alarmantes.
POUR PLUS DE 2 MILLIARDS D’INDIVIDUS SUR TERRE, LA MODÉRATION N’EST PLUS QU’UN SOUVENIR

Une autre pandémie sanitaire mondiale est celle du diabète de type 2, autrefois appelé « diabète de l’adulte » car, contrairement au type 1, il apparaissait généralement plus tard dans la vie et résultait principalement d’une alimentation inadaptée et d’un manque d’activité physique. Aujourd’hui, cette maladie touche un nombre croissant de jeunes. Depuis 1980, le nombre total de diabétiques a été multiplié par quatre, et dans plus de 90 % des cas, il s’agit du diabète de type 2. L’OMS prévoit que, d’ici à 2030, le diabète deviendra la septième cause de mortalité dans le monde.
NOTRE RÉGIME RICHE EN SUCRES ET EN GLUCIDES EST EN TRAIN DE NOUS TUER

Pourquoi continuons-nous malgré tout ? Examinons de plus près ces quatre arguments en faveur de la malbouffe.

Les bienfaits de la malbouffe
1. C’EST RAPIDE
Le rythme de vie s’accélère d’année en année. Nous disposons de moins en moins de temps, ce qui nous pousse à toujours parer au plus urgent. Nous roulons trop vite, nous perdons patience dans les files d’attente, nous nous énervons contre notre ordinateur lorsqu’il ralentit… Dans cette frénésie, il nous faut bien manger de temps à autre. Quelle chance que des esprits ingénieux aient trouvé la solution parfaite : la restauration rapide !
Grâce à la malbouffe, nous n’avons plus besoin de nous arrêter : nous pouvons manger sur le pouce. Chaque seconde compte, alors moins nous consacrons de temps à nous nourrir, mieux c’est. La restauration rapide semble avoir été conçue sur mesure pour une vie effrénée.
Mais pourquoi la vie devrait-elle être si précipitée ? Cette course permanente vous permet-elle réellement d’avancer ? Ou bien est-ce simplement l’illustration du proverbe « Il ne faut pas confondre vitesse et précipitation » ?
Un nombre considérable d’études montrent que notre mode de vie, où le temps nous fait constamment défaut, nuit à notre bien-être. Il engendre stress chronique, isolement social, erreurs par manque d’attention, insatisfaction et maladies. Il est impossible d’obtenir un résultat de qualité en bâclant les choses, et cela vaut aussi bien pour le travail, les loisirs, les relations humaines… que pour l’alimentation.
Manger n’est pas une simple nécessité biologique à expédier trois fois par jour. C’est un moment de plaisir, une célébration des sens, mais aussi une occasion précieuse de ralentir, de se recentrer, d’échanger et de se détendre.
Pour votre bien-être mental, essayez de prendre votre temps lors des repas. Faites-en un moment convivial, partagé avec des proches, où l’on savoure la nourriture autant que l’instant. En mangeant plus lentement, non seulement vous appréciez davantage votre repas, mais vous adoptez aussi une alimentation plus saine. Vous êtes plus attentif aux saveurs et davantage à l’écoute de vos sensations de faim et de satiété.
La faim met un certain temps à se manifester pleinement. En mangeant lentement, vous laissez à votre corps l’occasion de vous signaler qu’il a atteint l’état de satiété.
Combien de fois avez-vous continué à manger sans vous sentir rassasié, pour finalement vous retrouver ballonné une demi-heure plus tard ?
Laissez à votre corps le temps de réagir à ce que vous ingérez : il saura vous indiquer quand vous arrêter, avant qu’il ne soit trop tard.

2. ELLE EST PRATIQUE
Pris par le temps, nous recherchons des aliments rapides à préparer, faciles à trouver où que nous soyons et transportables. Mais la malbouffe est-elle réellement aussi pratique qu’on le pense ?
Ne faut-il pas aller l’acheter en magasin, comme n’importe quel autre aliment ? Se rendre dans un restaurant rapide et faire la queue pour passer commande ? Ou encore appeler pour une livraison et patienter jusqu’à son arrivée ?
Préparer un repas équilibré est-il vraiment plus contraignant ? La plupart des plats sains, comprenant des légumes frais et nutritifs, nécessitent à peine dix à quinze minutes de préparation. Là encore, c’est une occasion de ralentir, de se détendre et d’échanger.
Et en matière de praticité, quoi de plus commode qu’un repas préparé chez soi ? Facile à emporter, il vous permet de manger où et quand bon vous semble. Ajoutez-y des fruits, des crudités, quelques noix et graines : vous obtiendrez un repas savoureux, nourrissant et équilibré.

3. ELLE EST BON MARCHÉ
Il est communément admis, même parmi certains défenseurs d’une alimentation saine, que manger équilibré coûte plus cher que de consommer de la malbouffe. Dans les rayons des supermarchés, des promotions permanentes nous incitent à faire le plein de chips, de chocolat, de biscuits et de plats préparés. Et il est souvent possible d’acheter un menu dans un fast-food pour moins cher qu’un repas complet dans un restaurant traditionnel.
Mais compare-t-on vraiment des choses équivalentes ? La valeur d’un aliment se mesure-t-elle uniquement à sa quantité, ou bien à sa qualité ? Le signal de la faim ne réagit pas au seul volume des aliments que vous consommez, mais plutôt à leur valeur nutritionnelle. Lorsque vous comparez le coût des aliments, il est essentiel de tenir compte de celle-ci. En d’autres termes, quelle quantité devez-vous réellement consommer pour satisfaire votre faim ?
Avec la malbouffe, il en faut beaucoup plus. En réalité, nombre de ces aliments ne déclenchent aucune sensation de satiété. Vous connaissez sans doute des personnes qui disent : « Je pourrais manger des chips toute la soirée. » Cela s’explique par le fait que ces chips ne les rassasient jamais : elles ne contiennent tout simplement pas les nutriments nécessaires pour apaiser la faim. Avez-vous déjà réussi à vous contenter d’un seul petit paquet de chips ?
La prochaine fois que vous avez une petite faim et que vous envisagez de grignoter, optez plutôt pour un fruit. Non seulement c’est meilleur pour votre santé, mais c’est aussi plus économique. Comparez le prix d’une barre chocolatée ou d’un paquet de chips avec celui d’une pomme ou d’une banane. Vous constaterez que la malbouffe revient souvent plus cher, sans pour autant vous rassasier. Pire encore, après l’avoir consommée, il n’est pas rare que vous ressentiez un profond malaise.

4. SON GOÛT EST IRRÉSISTIBLE
N’est-ce pas la véritable raison pour laquelle nous consommons de la malbouffe ? Nous savons qu’elle est « mauvaise », qu’elle nuit à notre santé, qu’elle ne nous procure pas une véritable satiété… mais son goût nous fait succomber. Ce gâteau à la crème, cette barre chocolatée, ces frites croustillantes… Impossible d’y résister !
Mais à quel point prêtez-vous réellement attention à ce que vous mangez ?
Souvenez-vous du test sensoriel :
Quel est son aspect ?
Quelle est son odeur ?
Quelle est sa texture ?

Cela éveille-t-il réellement vos sens ? Ou bien est-ce une perception ancrée dans votre esprit qui vous fait saliver ? Une perception créée par des années de conditionnement ?


L’illusion de plaisir
Et si l’on vous prouvait que ces quatre arguments en faveur de la malbouffe étaient entièrement erronés ? Si les agences publicitaires déclaraient qu’il ne s’agissait que d’illusions savamment orchestrées au service de l’industrie agroalimentaire ? Cela suffirait-il à vous libérer de votre problème alimentaire ?
Malheureusement, la réponse est non. Car ce n’est pas véritablement pour ces raisons que nous sommes accros à la malbouffe. La véritable cause réside dans notre conviction qu’elle nous procure du plaisir ou du réconfort. Nous ne saurions définir précisément ce plaisir ou ce réconfort, mais nous sommes persuadés qu’ils existent. Tant que cette illusion persiste, il nous est pratiquement impossible de nous détacher du désir de consommer ces aliments.
Dès l’enfance, nous sommes conditionnés à considérer la malbouffe comme une récompense. On nous offre des sucreries lorsque nous avons été sages ; les anniversaires sont synonymes de gâteaux et de chocolats ; les sorties dans des restaurants de fast-food marquent les occasions spéciales. Le message est clair : ces aliments sont exceptionnels. Ils deviennent alors nos mets favoris.
Plus tard, lorsque nous traversons des moments difficiles, nous cherchons du réconfort dans ce que nous aimons. Enfant, il est possible que votre consommation de sucreries, biscuits et gâteaux ait été limitée. Mais une fois adulte, maître de votre budget et de vos choix, ces restrictions disparaissent. Vous pouvez vous accorder ces plaisirs aussi souvent que vous le souhaitez. Et plus vous cédez à cette tentation, plus l’envie se fait pressante.
PARCE QU’ILS CRÉENT UNE DÉPENDANCE !

C’est comme une démangeaison à laquelle on ne peut résister. Si vous ne vous grattez pas, la démangeaison vous harcèle ; si vous vous grattez, elle s’aggrave. Tant que vous croyez que la seule façon d’arrêter la démangeaison consiste à la gratter, vous continuerez à le faire, et elle ne cessera de s’intensifier.
Voici le cycle de l’addiction. À mesure que la démangeaison s’intensifie, votre grattage devient moins efficace. Vous devez alors gratter plus fort. Cela ne vous procure ni bonheur ni détente, mais vous êtes convaincu que si vous ne le faites pas, la démangeaison deviendra insupportable.
L’addiction vous emprisonne dans un cycle où vous tentez de trouver un soulagement avec cela même qui est à l’origine de votre souffrance. Elle manipule votre esprit et génère son propre besoin. La seule façon de sortir de ce cycle de misère est d’arrêter de vous gratter.

Comment arrêter de manger ?
Les fumeurs et les vapoteurs qui arrêtent avec La Méthode simple apprennent que la seule façon d’arrêter consiste à mettre un terme définitif aux cigarettes et à la nicotine. Il n’y a pas de place pour « juste une » de temps en temps, car « juste une » suffit à vous faire replonger dans le piège de l’addiction. Il est facile de ne pas prendre une autre cigarette ou e-cigarette, car fumer ou vapoter, ou toute forme d’addiction à la nicotine, ne vous apporte rien de positif. Ainsi, l’illusion de plaisir disparaît facilement. Il suffit de quelques heures lors de nos séminaires.
Mais lorsqu’il s’agit de l’alimentation émotionnelle, il est nécessaire d’aborder ce point plus en profondeur. J’ai commencé ce chapitre en affirmant que manger doit être un plaisir. Alors, comment distinguer le véritable plaisir de l’illusion du plaisir ? Plus tard, je vous proposerai une démonstration pratique qui vous montrera comment faire. Pour l’instant, je vous assure que vous ne serez évidemment pas obligé d’arrêter de manger ni même de réduire votre consommation de nourriture. Ce que vous devez simplement faire, c’est modifier votre perception des aliments que vous consommez.
Pour ce faire, vous devez suivre la deuxième instruction.
DEUXIÈME INSTRUCTION :
GARDEZ UN ESPRIT OUVERT

Vous vous considérez peut-être déjà comme une personne ouverte d’esprit. En réalité, nous traversons la vie avec un esprit en grande partie façonné par les autres. Lorsque vous voyez le soleil se lever le matin, vous le percevez comme une boule de gaz enflammée brûlant à des millions de kilomètres de distance, qui semble se lever dans le ciel parce que la Terre tourne. C’est un fait établi, mais comment savez-vous que c’est réellement le cas ? Êtes-vous allé sur le Soleil ? Bien sûr que non, vous venez d’entendre des arguments convaincants de personnes que vous considérez comme des experts dans ce domaine.
Mais il n’y a pas si longtemps, la plupart des gens étaient convaincus que le soleil était en réalité un dieu conduisant un chariot de feu à travers le ciel. C’était l’explication avancée par les savants de l’époque et cela semblait correspondre à ce qu’ils voyaient.
 
À présent, observez les trois hommes ci-dessous.

Si je vous disais que les hommes qui figurent dans ce diagramme sont tous de taille exactement identique, vous le contesteriez, n’est-ce pas ? En réalité, ils sont tous identiques. Prenez une règle et mesurez-les si vous avez besoin d’être convaincu.
Cette illusion démontre à quel point nos esprits peuvent facilement être trompés en acceptant de fausses « vérités ». Lorsque vous avez commencé à manger par confort, vous pensiez probablement que vous exerciez votre liberté de choisir ce que vous vouliez manger et quand. Et si vous basiez votre choix sur des informations erronées ?
Au fur et à mesure de votre lecture, souvenez-vous de ces hommes – et gardez un esprit ouvert, afin que même si je vous dis quelque chose que vous trouvez difficile à croire, vous acceptiez la possibilité que cela puisse être vrai.



Chapitre 3
Pourquoi lisez-vous ce livre ?
DANS CE CHAPITRE
• LE LAVAGE DE CERVEAU • LA « PREUVE » DE L’ÉCHEC • LE MANQUE DE VOLONTÉ • QUE SUIS-JE SANS MA NOURRITURE ? • LE DÉNI • LE CHOIX DE LA FACILITÉ


Lorsque vous ne mangez pas, la nourriture occupe sans cesse votre esprit, mais lorsque vous mangez, souhaiteriez-vous ne pas le faire ? Tel est le paradoxe de l’alimentation émotionnelle. Pourquoi est-il si difficile d’y mettre un terme, même lorsqu’elle ne procure aucun plaisir ?
 
TÉMOIGNAGE : SARAH, LONDRES
Mes problèmes d’hyperphagie et de restriction alimentaire ont réellement commencé à l’adolescence, puis ils se sont aggravés au début de la vingtaine. Avant cela, j’étais une enfant plutôt ordinaire. Je consommais de la malbouffe, mais sans obsession pour la nourriture ou mon poids. Mon apparence ne me préoccupait guère : j’étais mince, je portais souvent des vêtements amples et l’idée de mettre une robe me terrifiait.
J’étais une bonne élève au lycée et j’avais un cercle d’amis très soudé. Ma vie était plutôt sereine à cette époque, et je me sentais globalement heureuse. L’été précédant mon entrée à l’université, un long séjour chez ma mère (qui entrait et sortait de ma vie de manière assez imprévisible) a tout bouleversé.
J’avais toujours aimé sa cuisine – elle était particulièrement riche en glucides et en viande. Chaque fois que je restais chez elle, elle cuisinait pendant la journée. Quand elle n’en avait pas envie, elle m’emmenait dans un restaurant chinois ou indien du quartier et parfois dans une cantine jamaïcaine. Enfants, nous allions dans une pizzeria où je pouvais manger à volonté parce que j’avais moins de dix ans. Nos moments passés ensemble tournaient toujours autour de la nourriture.
Cet été-là, je suis restée chez elle pendant six semaines d’affilée, bien plus longtemps que d’habitude, et elle a commencé à me nourrir abondamment. Adolescente avec un grand appétit, je ne m’en plaignais pas, et elle prenait plaisir à s’assurer que je mangeais à ma faim.
Mais en mangeant ainsi, sans faire beaucoup d’exercice, mon corps en a subi les conséquences. Lorsque je suis retournée chez mon père, j’avais pris environ 12 kilos. Je me sentais incroyablement mal dans ma peau. La première remarque qu’un ami m’a faite en me revoyant après l’été a été : « Ton ventre dépasse. » J’ai rougi ; c’était la première fois que l’opinion des autres sur mon apparence me préoccupait réellement.
À mon entrée à l’université, j’ai eu du mal à perdre ce poids, mais je faisais de mon mieux et je m’en sortais tant bien que mal, jusqu’à ma deuxième année d’études. Au niveau scolaire, tout allait bien, mais le retour de ma mère dans ma vie m’avait déstabilisée (nous avions des années de conflits non résolus à affronter), et mon père partait à l’étranger pour un nouvel emploi. Il avait toujours été là pour moi – la seule véritable constante dans ma vie. Son départ m’a bouleversée, et la situation s’est aggravée lorsque j’ai emménagé chez ma mère.
Je traversais une tourmente émotionnelle et n’étais pas du genre à exprimer mes sentiments négatifs (de peur de bouleverser mon entourage). Je ne me confiais ni à mes amis ni à ma famille. Je gardais tout pour moi, enfermée dans mon silence durant des années.
En conséquence, mes crises d’hyperphagie se sont aggravées. Je mangeais pour me réconforter, sans prendre conscience que cela ne faisait qu’empirer la situation. À l’époque, j’avais pris l’habitude de me rendre au restaurant chinois près du campus pour le déjeuner, puis d’acheter quelque chose au « Chicken and Chip Shop » sur le chemin du retour. Lors des journées particulièrement difficiles, je commandais un pot de poulet frit, taille familiale, trop honteuse pour le consommer en public. Une fois rentrée, je disposais hâtivement ma nourriture sur le sol du salon, allumais la télévision et me laissais submerger par une frénésie alimentaire, engloutissant chaque bouchée jusqu’à ce que le pot soit vide.
En réalité, je me coupais du monde, je m’anesthésiais, et une fois qu’il n’y avait plus rien à manger, je ressentais toujours une profonde déception. Ces moments semblaient être les seuls où j’échappais à mes inquiétudes et où je cessais de me tourmenter quant à mon avenir incertain.
À cette période, mon trouble alimentaire était à son paroxysme. J’étais lasse de me sentir lourde, ballonnée, léthargique et nauséeuse. J’avais l’impression d’être prisonnière de ce que je mangeais, et la nourriture avait perdu toute saveur. Je devais perdre du poids – beaucoup – en un temps record. Ma solution fut alors de cesser de m’alimenter.
Je réduisis mes repas à une portion infime par jour, et les premiers résultats furent encourageants. J’éprouvais une satisfaction étrange à flotter dans mes vêtements. Mes amis me complimentaient, et lorsque mon père revint pour une visite, il se réjouit de me voir « en bonne santé ». Personne ne savait que je m’infligeais un tel régime de privation. Pourtant, au fond de moi, je me sentais horriblement mal.
Je ne pouvais pas tenir indéfiniment en me privant de nourriture. Après avoir perdu un poids significatif, je retombai aussitôt dans mes excès, oubliant que mon problème initial avait toujours été l’hyperphagie.
J’avais soigneusement dissimulé mon « régime » à ma mère, et elle semblait heureuse de me voir manger de nouveau « correctement ». Pendant ce temps, je prenais rapidement du poids, reprenant plusieurs tailles en peu de temps. Je ressentais de la honte, de l’embarras et une immense déception envers moi-même.
Que diraient mes amis lorsque je les reverrais ? (À cette période de ma vie, j’évitais souvent de sortir et pouvais passer des semaines sans voir personne.) Que penserait mon père ?
Alors, je replongeai dans mon régime yo-yo et mes stratégies de privation, mais cette fois-ci, elles me semblèrent plus difficiles à suivre. Après une longue journée à l’université, je m’arrêtai au supermarché du quartier et achetai des pétales de maïs enrobés de chocolat ainsi que des bouchées de brownie au rayon boulangerie. Tous deux étaient conditionnés dans de grandes boîtes en plastique. Mon intention était simplement d’en goûter une bouchée. Je les posai sur le comptoir de la cuisine, soulevai les couvercles et pris un premier morceau de chacun. Je restai debout, cherchant à savourer le goût écœurant du sucre à chaque petite bouchée, mais il disparut rapidement. Mon regard s’attarda sur les boîtes remplies de ces « gourmandises ». Je me persuadai qu’en reprendre une infime portion n’aurait aucune conséquence. Évidemment, une bouchée en entraîna une autre, puis une autre, jusqu’à ce que je cède complètement et finisse les deux boîtes. Une fois la dernière miette disparue, j’étais presque essoufflée.
J’eus un haut-le-cœur et je fus envahie par la honte. J’avais passé des semaines à m’imposer une discipline implacable pour tout anéantir en quelques instants en engloutissant 2 000 calories de malbouffe. Triste constat, j’étais devenue une experte en comptage calorique, au point de savoir précisément combien j’avais consommé en moins de dix minutes.
Ce qui suivit me parut si naturel que je n’y prêtai même pas attention. J’étais seule à la maison et me dirigeai directement vers les toilettes. Je me débarrassai de tout ce que j’avais ingéré, ainsi que de tout ce que j’avais pu manger plus tôt dans la journée. Aussitôt, j’associai cette sensation de vide, cette légèreté soudaine et le vertige à un « mieux-être ». J’avais l’impression d’avoir « repris le contrôle » et n’éprouvais aucune culpabilité quant à ce que je venais de faire. Ayant une perception des choses erronée, il me semblait naturel de me libérer ainsi des excès auxquels je m’étais livrée. Peu à peu, cette pratique devint pour moi une sorte de « carte de sortie de prison ».
Si je cédais à la tentation, je pouvais aussitôt me purger. C’était devenu une obsession : rechercher cette sensation de vide, retrouver ce que je prenais pour une forme de contrôle. Pourtant, cela ne survenait qu’après avoir consommé des aliments transformés – curieusement, je ne ressentais jamais le besoin de me purger après avoir mangé des aliments sains. Je sais que l’idée de se purger peut parfois effleurer l’esprit de certains ; tout ce que je peux dire, c’est que cela m’a presque détruite et que le résultat est à l’exact opposé de ce que l’on espère. Cela ne vous donne aucun contrôle ; c’est même tout le contraire : cela vous le retire entièrement.
J’ai tourné en rond ainsi pendant des années lorsque mon père est revenu s’installer à Londres. Une fois mes études terminées, je décidai de m’installer de nouveau chez lui. La vie m’avait semblé pesante et éprouvante en son absence, et j’aspirais à retrouver une certaine stabilité. Cela faisait près de quatre ans qu’il avait disparu de ma vie – quatre années marquées par l’hyperphagie, la privation et les purges.
À la maison, avec mon père et mes sœurs, nous préparions les repas à tour de rôle. Cet exercice m’obligea à penser aux autres, à privilégier leurs besoins avant les miens, et je commençai à m’intéresser davantage aux aliments que je choisissais de cuisiner. Il s’agissait toujours de repas sains et équilibrés, riches en légumes et en salades.
À mesure que je réduisais ma consommation d’aliments transformés, les épisodes de purge s’espacèrent. Peu à peu, je retrouvai une certaine sérénité.
Je pris conscience qu’en m’alimentant ainsi je n’éprouvais plus de culpabilité. Certains jours, j’oubliais de compter les calories que j’absorbais, et la plupart du temps, l’idée de me purger ne me traversait même pas l’esprit. J’avais également cessé de m’affamer.
Avec le recul, je compris que j’avais développé une relation malsaine avec la malbouffe, à une période de ma vie marquée par un stress intense et des émotions tumultueuses. Il me faudrait des années pour m’en libérer. Je pris conscience que l’hyperphagie et la privation ne m’aidaient en rien à gérer mes émotions et mon anxiété ; au contraire, elles ne faisaient que les amplifier et me plonger dans un état encore plus sombre. Elles ne changeaient en rien le fait que je me sentais anxieuse, abattue et terriblement seule. Cela n’avait jamais été une consolation.
La lecture de Bon sucre, mauvais sucre d’Allen Carr fut une révélation pour moi. Plusieurs éléments ont alors pris tout leur sens. J’ai appris que je pouvais apprécier ce que je mangeais en développant une relation saine avec la nourriture et en voyant le « mauvais sucre » pour ce qu’il est réellement : un poison.
En conséquence, la majeure partie de l’anxiété qui m’avait rongée pendant des années s’évanouit. Mais ce ne fut possible qu’après avoir cessé de consommer du mauvais sucre et en me sentant enfin bien dans mon corps. En somme, ce livre m’a apporté toutes les réponses dont j’avais besoin et m’a aidée à créer une relation positive avec l’alimentation – pour la première fois de ma vie.


Le lavage de cerveau
Manger nos émotions nous prive de tout plaisir lié à la nourriture. Chaque fois que l’on cède à une envie irrépressible, on en ressort plus misérable encore, souhaitant ardemment pouvoir s’en libérer. L’excitation naturelle que l’on ressent à l’idée de savourer un mets véritablement délicieux s’éteint peu à peu sous l’effet d’une alimentation déséquilibrée. Manger devient alors une expérience conflictuelle, voire routinière, nous laissant un sentiment de vide et d’abattement.
Pourquoi, alors, ceux qui souffrent d’alimentation émotionnelle et ne retirent plus aucun plaisir de leurs repas ne cessent-ils pas simplement de manger ainsi ? La réponse réside dans la manière dont notre cerveau est conditionné.
Bien que votre esprit rationnel puisse vous dire une chose, votre esprit émotionnel, lui, continue de convoiter la malbouffe. Pourquoi ? Parce qu’il a été conditionné à croire que cette nourriture est la seule source de plaisir et de réconfort possible. Cela crée un véritable tiraillement entre deux peurs opposées : d’un côté, la crainte des ravages que l’alimentation émotionnelle inflige à votre corps et, de l’autre, la peur d’une vie sans ce que vous percevez comme votre petite béquille.
Beaucoup découvrent avec stupéfaction que ces deux angoisses proviennent d’une seule et même cause : le simple fait de manger ses émotions.
Il existe un seul moyen d’en sortir et de permettre à votre esprit rationnel de reprendre le contrôle : La Méthode simple. Il faut déjouer le lavage de cerveau qui entretient votre désir de malbouffe et se libérer de l’addiction qui vous enchaîne. Avant d’entamer ce processus, cependant, il est essentiel d’adopter le bon état d’esprit. Cela implique deux choses :
	1. Reconnaître et accepter que vous avez été conditionné.

	2. Adopter une attitude positive face à votre délivrance.


La différence entre La Méthode simple et toutes les autres méthodes prétendant aider à surmonter la dépendance réside dans leur approche initiale. La plupart d’entre elles commencent par affirmer que le processus sera difficile, ce qui constitue en soi un nouveau conditionnement, enfermant inconsciemment les personnes dépendantes dans leur piège. En effet, plus vous vous persuadez que renoncer sera ardu, plus la peur d’essayer grandira, vous incitant ainsi à vous réfugier dans ce que vous connaissez déjà, aussi néfaste cela soit-il.
LA CROYANCE QUE CESSER SERA DIFFICILE MAINTIENT LES PERSONNES DANS LE PIÈGE DE L’ALIMENTATION ÉMOTIONNELLE, MÊME EN SACHANT QU’ELLE EST TRÈS NÉFASTE

La question évidente est la suivante :
S’IL EST SI FACILE D’ARRÊTER, POURQUOI TOUT LE MONDE NE LE FAIT-IL PAS ?

Il est essentiel de vous poser ce genre de questions et de ne pas accepter aveuglément tout ce que l’on vous dit. Je vous invite à remettre en question tout ce que l’on vous a jamais affirmé à propos de l’alimentation, y compris les croyances que vous avez intégrées depuis votre enfance. Car c’est en examinant ces idées reçues que la vérité se révélera à vous.
Le problème est que la plupart d’entre nous ne remettent jamais en cause les discours véhiculés de génération en génération sur la nourriture.
La Méthode simple est efficace. Des millions d’anciens dépendants à travers le monde en témoignent. À ce stade, peu importe que vous soyez prêt à y croire ou non ; ce qui compte, c’est que vous suiviez les instructions. Après tout, qu’avez-vous à perdre ? Une perte de contrôle plus grande encore, une santé qui se dégrade, un mal-être toujours plus profond ?
Examinons maintenant les raisons qui vous poussent à croire que l’arrêt sera difficile.

La « preuve » de l’échec
Vous connaissez sans doute des personnes qui ont tenté de reprendre le contrôle sur leur alimentation, mais qui ont échoué. Peut-être avez-vous vous-même essayé, avant de vous sentir inexorablement ramené dans ce piège par une force qui semblait vous dépasser.
Chaque tentative avortée de se libérer d’une addiction est dévastatrice pour deux raisons.
Premièrement, elle affecte profondément l’estime de soi. Chaque échec ne fait qu’aggraver le sentiment d’impuissance propre à toute dépendance, vous amenant à voir votre incapacité à arrêter comme la preuve d’une faiblesse personnelle.
Deuxièmement, l’échec renforce l’idée que votre addiction est une prison dont il est presque impossible de s’échapper.
Cette seconde impression peut être nourrie par vos propres échecs, mais également par ceux des autres. Chaque fois que vous entendez parler de quelqu’un qui a tenté d’arrêter sans succès, votre conviction que cette démarche est extrêmement difficile se renforce.
Lorsque vous observez ces personnes ou vous-même, vous voyez quelqu’un qui, sous bien des aspects, est fort. Il n’existe pas de « profil type » de la personne qui devient dépendante en raison d’une prétendue faiblesse, d’une imprudence ou d’un manque de discernement. De nombreuses personnes hautement intelligentes, déterminées, courageuses et dotées d’une grande force de caractère ont connu les affres de l’addiction et se sont heurtées à l’impossibilité d’en sortir.
Si elles trouvent cette libération si ardue, ce n’est pas parce que la démarche est intrinsèquement difficile, mais parce qu’elles s’y prennent de la mauvaise manière.

Le manque de volonté
Il est impossible de se libérer du piège sans adopter une attitude positive. Vous pourriez comprendre cela comme le besoin de rassembler toute votre volonté. Beaucoup tombent dans ce travers, mais il s’agit d’une idée fausse, qui, paradoxalement, enferme encore davantage les dépendants dans leur souffrance.
Nous reviendrons sur ce point plus en détail dans la suite de cet ouvrage, mais pour l’instant, retenez simplement que la volonté seule n’est pas nécessaire pour surmonter vos difficultés alimentaires.
Ceux qui tentent d’arrêter et échouent supposent généralement que leur échec est dû à un manque de volonté, à une incapacité à résister à la tentation de consommer leurs aliments favoris – même lorsque ceux-ci ne leur procurent plus aucun plaisir.
Ils en viennent à croire que cette prétendue faiblesse personnelle est ce qui les empêche d’arrêter définitivement.
Or, cette croyance n’est qu’une illusion, ancrée en vous par un lavage de cerveau insidieux – entretenu non seulement par ceux qui ont intérêt à vous voir demeurer dépendant, mais également par la société elle-même.
La plupart des méthodes prétendant aider à contrôler une addiction commencent par affirmer qu’il s’agit d’un combat ardu. Une seule fait exception – et il se trouve que c’est la plus efficace.
J’ai affirmé que ce livre vous aidera à surmonter vos difficultés alimentaires sans éprouver de sentiment de privation ni de sacrifice. Lorsque vous parviendrez à la dernière page et ressentirez l’exaltation d’être enfin libre, vous comprendrez pleinement ce que je veux dire. Toutefois, à cet instant précis, il vous semble peut-être encore difficile de croire qu’il est possible de se libérer de ce problème sans faire preuve d’une volonté de fer ni traverser une douloureuse période de sevrage.
Vous êtes face à un choix simple :
	1. Continuer votre lecture, suivre les recommandations et vérifier par vous-même si mon affirmation est fondée ;

	2. Ou bien poursuivre sur la voie actuelle : subir la souffrance de manger vos émotions, sombrer toujours plus profondément dans ce piège, voir votre santé et votre silhouette se détériorer, perdre peu à peu votre estime de vous-même et vous résigner à un avenir de plus en plus morose.


Si vous pensez avoir échoué à vous libérer de cette dépendance par manque de volonté, je n’ai que de bonnes nouvelles pour vous : aucune volonté n’était nécessaire. Votre échec n’est pas le reflet d’une faiblesse personnelle, mais simplement le résultat d’une méthode inefficace.
En ouvrant ce livre, vous avez fait le premier pas vers une approche qui a prouvé son efficacité auprès de millions d’individus à travers le monde.
Que vous soyez dépendant aux drogues, à l’alcool ou au sucre (des dépendances généralement perçues comme physiques) ou bien au jeu, aux achats compulsifs, aux technologies numériques ou à l’alimentation émotionnelle (souvent considérés comme des dépendances essentiellement psychologiques), cette méthode a libéré des dizaines de millions de personnes. Et ce, avec une étonnante facilité ! Il vous suffit de poursuivre votre lecture et d’appliquer chaque recommandation. C’est réellement aussi simple que cela.

Que suis-je sans ma nourriture ?
La question peut sembler étrange, mais pour certains grands mangeurs, leur réputation de gourmandise fait partie intégrante de leur identité. Tandis que certains se livrent à leurs excès en secret, d’autres en font un véritable étendard, affichant leur surconsommation comme une marque de fierté. Être perçu comme un glouton invétéré peut même leur sembler valorisant. Les plaisanteries sur la quantité de nourriture ingérée provoquent facilement des rires, et certains en viennent à se définir à travers ce qu’ils mangent et la quantité de nourriture ingérée.
Cela illustre à quel point la dépendance peut altérer l’esprit. On occulte la souffrance, les problèmes de santé, le mal-être, la haine de soi, et l’on continue à considérer son rapport à la nourriture comme une singularité, voire un trait de caractère.
Mais, au fond, vous savez que ce n’est qu’une illusion. Ceux qui mangent en proie à leurs émotions sont tout sauf insouciants. Ils s’inquiètent constamment de leur rapport à l’alimentation, des conséquences physiques et psychologiques, des risques pour leur santé. Ils redoutent d’être sous emprise.
La plupart du temps, vous tentez de dissimuler votre trouble alimentaire. Vous arborez un sourire de façade pour masquer votre détresse et votre confusion. Mais, en réalité, vous ressentez une honte profonde face à votre perte de contrôle, à votre incapacité à savourer pleinement la vie et à votre enfermement dans un piège dont vous ne savez comment vous libérer.
Vous en êtes conscient : il n’y a rien d’agréable ou de séduisant dans la dépendance à la malbouffe. Ses effets sur la santé physique sont, au mieux, décourageants, au pire, dévastateurs. Et en termes de santé mentale, elle vous plonge dans une spirale de souffrance et de confusion.
TÉMOIGNAGE : PAUL
On pense souvent que les personnes qui mangent avec excès ont grandi sans cadre alimentaire approprié, qu’on leur a laissé trop de libertés avec les sucreries ou qu’elles ont été suralimentées. Cela n’a pourtant jamais été mon cas. Ma mère préparait d’excellents repas, j’étais mince, en pleine forme et très actif jusqu’à ce que je quitte la maison.
C’est lorsque j’ai eu la liberté d’acheter ma propre nourriture que mes problèmes ont commencé. Je savais que d’autres enfants avaient droit à des fast-foods, des chocolats et des pâtisseries, autant de plaisirs qui m’avaient toujours été interdits. Du jour au lendemain, je pouvais en consommer autant que je le souhaitais. Alors, je me suis laissé aller.
J’ai plongé dans une spirale de malbouffe qui a duré trois ans. J’ai pris près de 45 kilos et perdu tout intérêt pour les activités physiques. Certains me demandent pourquoi je ne me suis pas arrêté en voyant les kilos s’accumuler. C’est une question légitime. Pourquoi ne mettons-nous pas simplement un terme à ces excès lorsque nous constatons les ravages qu’ils provoquent ? Moi-même, je ne comprenais pas. Tout ce que je savais, c’est que la nourriture était la seule chose qui m’apportait du réconfort lorsque je me sentais mal dans ma peau. Mais chaque tentative d’arrêt se soldait par un échec.
Grâce à La Méthode simple, j’ai enfin compris pourquoi. Je ne percevais pas la nourriture comme la cause de mon mal-être ; je pensais que j’étais le problème. Je cherchais du réconfort dans l’alimentation, sans avoir conscience que c’était précisément cette nourriture qui engendrait ma détresse.
La Méthode simple m’a donné le pouvoir de voir la réalité en face et d’arrêter de me blâmer. Dès lors, j’ai changé d’état d’esprit et ai enfin pu renoncer aux aliments industriels sans ressentir de frustration ni craindre de manquer de volonté. Aujourd’hui, j’ai retrouvé ma condition physique d’antan et, surtout, je prends de nouveau plaisir à manger. Je savoure pleinement mes repas, comme lorsque c’était ma mère qui les préparait.



Le déni
Tout individu souffrant d’un trouble alimentaire aimerait pouvoir y mettre un terme. Mais l’incapacité à le faire le plonge dans un sentiment d’impuissance et de honte. Pour atténuer ce malaise, il s’invente alors des excuses pour justifier ses excès :
« C’est ma nature. »
« Je dois bien m’alimenter. »
« C’est mon moyen de faire rire les autres. »

Autant d’illusions qui permettent aux personnes dépendantes de se convaincre qu’elles contrôlent encore leur alimentation. Pourtant, chacun sait bien que :
VOUS NE CONTRÔLEZ PAS L’ALIMENTATION ÉMOTIONNELLE, C’EST ELLE QUI VOUS CONTRÔLE

Selon votre rapport à l’alimentation, vous pouvez parfois avoir l’impression d’exercer une certaine maîtrise en résistant à l’envie de vous jeter sur la nourriture. Ce sentiment de contrôle peut être grisant, presque addictif en soi. Mais lorsque la volonté faiblit, la dynamique devient chaotique et dysfonctionnelle, donnant lieu à des épisodes de compulsions toujours plus fréquents et à des périodes d’excès de plus en plus longues. Un cercle vicieux s’installe alors, enfermant la personne dans ce que l’on appelle l’alimentation émotionnelle.
Paradoxalement, c’est parfois l’exercice du contrôle sur la nourriture qui devient l’élément addictif. À l’inverse, pour d’autres, c’est l’abandon total de ce contrôle, le lâcher-prise lors d’une frénésie alimentaire, qui crée l’addiction. Le plus souvent, il s’agit d’un mélange troublant des deux. (Sans même aborder ici la dépendance physique au sucre raffiné et aux aliments transformés ou riches en glucides.)
 
Les trois composantes de l’addiction à l’alimentation émotionnelle sont :
	1. L’exercice du contrôle pour éviter les compulsions.

	2. Le renoncement au contrôle, en succombant à l’envie irrépressible de trop manger.

	3. La dépendance au sucre raffiné, aux aliments transformés et aux glucides riches en amidon.


La première composante peut sembler déroutante. Après tout, il n’y a rien de répréhensible à faire preuve de discipline et de volonté pour éviter les excès alimentaires. Cependant, ce processus s’avère épuisant, dans la plupart des cas impossible à tenir sur la durée, et donc condamné à l’échec. Plus encore, il est totalement inutile.
Dès que vous aurez compris les mécanismes de votre addiction à l’alimentation émotionnelle, vous n’aurez plus besoin de discipline, de volonté ou de contrôle pour vous empêcher de dévorer un pot de crème glacée, pas plus que vous n’en auriez besoin pour vous empêcher de vous gaver de pommes de terre crues !
Certaines personnes aux prises avec des troubles alimentaires ont recours à des pratiques de purge (vomissements provoqués, usage abusif de laxatifs, de diurétiques ou de lavements). Si vous vous reconnaissez dans cette description, ou si vous exercez un contrôle extrême pour limiter votre prise alimentaire à un niveau insuffisant, je vous en conjure : sollicitez l’aide d’un professionnel de santé ou d’une des nombreuses associations bienveillantes qui offrent soutien, accompagnement et conseils aux personnes souffrant de troubles alimentaires tels que le trouble alimentaire hyperphagique, la boulimie, l’anorexie ou tout autre trouble relevant du diagnostic OSFED (trouble des conduites alimentaires non spécifié).
Une telle démarche ne peut nuire et il est certain que vous en tirerez un immense bénéfice. Ne soyez pas déçu si ce livre ne traite pas spécifiquement de votre situation. Il serait bien téméraire de tenter d’aborder en détail chaque facette de l’alimentation émotionnelle, tout en couvrant des troubles tels que la boulimie ou l’anorexie. Toutefois, si vous êtes concerné par ces problématiques, j’espère qu’au fil de ces pages, vous développerez une nouvelle compréhension et une prise de conscience profonde de la nature de votre relation avec la nourriture et les émotions. Cela peut vous encourager à solliciter l’accompagnement bienveillant des professionnels et associations mentionnés précédemment.
Heureusement, la plupart des lecteurs de ce livre ne sont pas confrontés à ces troubles. Cependant, manger ses émotions reste une épreuve douloureuse et profondément handicapante. Vous avez la sensation d’être piégé dans une lutte perpétuelle : tenter de contrôler votre alimentation, limiter les excès, et faire face aux sentiments accablants d’isolement, de honte, de regret et de remords qui accompagnent ou suivent vos compulsions.
Cela sans même évoquer les symptômes physiques : les envies irrépressibles de certains aliments, la prise de poids, la sensation de ballonnement après les repas et les crises, ainsi que les sautes d’humeur, l’anxiété et la dépression qui en résultent.
Même si, à certains moments, vous semblez abandonner tout contrôle, en vous laissant aller à une forme de détachement euphorique, une pensée persistante vous hante : vous êtes en train de perdre pied et tôt ou tard, il vous faudra affronter cette réalité.
C’est souvent lorsque vous touchez le fond, lorsque vous semblez ployer sous le poids du monde, que la vérité s’impose à vous avec une clarté implacable : tous ces problèmes qui paraissent aujourd’hui insurmontables, oppressants et inéluctables – qu’ils concernent vos relations, votre famille, vos amis, votre travail, ou l’ensemble de ces aspects de votre vie –, sont aggravés et amplifiés par un facteur dominant : votre rapport à la nourriture (et parfois à l’alcool) vous échappe totalement.
Perdre le contrôle de son alimentation est une garantie de mal-être. L’attrait de certains aliments est une chose, mais la façon dont vous vous sentez après les avoir consommés en est une autre. Il y a une raison pour laquelle ils sont qualifiés de « malbouffe ».
Et pourtant, le problème ne vient pas uniquement des aliments que l’on associe d’ordinaire à la malbouffe, comme ceux des fast-foods. Une multitude d’aliments, que l’on considère souvent à tort comme anodins, entrent également dans cette catégorie : le pain, les pâtes, les pommes de terre (qu’elles soient frites, bouillies ou au four) – en réalité, tous les glucides raffinés et les aliments transformés affectent votre bien-être, sur les plans tant physique que mental. Avez-vous déjà terminé un grand bol de pâtes en vous sentant léger, plein d’énergie et revitalisé ? Ou bien avez-vous tendance à trop en consommer et à éprouver ensuite une sensation de lourdeur et de léthargie ?
Qu’il s’agisse de sucre raffiné, de chocolat, de gâteaux, de pâtisseries, de desserts, de produits à base de pain, de pommes de terre, de riz ou de tout autre glucide riche en amidon, deux raisons expliquent pourquoi vous en mangez en excès :
	1. Leur valeur nutritionnelle est quasi nulle. Votre cerveau continue donc à vous pousser à en consommer davantage dans une vaine tentative d’obtenir les nutriments nécessaires à la satiété.

	2. Ils créent une dépendance !


Je regroupe ces glucides raffinés et ce sucre transformé sous le terme « Mauvais Sucre », tandis que le sucre naturellement présent dans les fruits et légumes frais représente son opposé absolu, le « Bon Sucre ».
La bonne nouvelle, c’est que la dépendance au Mauvais Sucre est facile à surmonter. Cela peut sembler évident, mais une fois que vous cessez d’en consommer, son attrait disparaît totalement – à condition de bien comprendre le mécanisme de cette dépendance et de percer à jour l’illusion de plaisir qu’elle génère.
Ainsi, après une période où vous vous êtes « laissé aller » – que cela dure une journée, quelques jours, plusieurs semaines, voire un mois entier ou toute autre période où votre état mental et physique est au plus bas –, vous tentez de reprendre le contrôle.
Mais deux scénarios se répètent inlassablement. Soit vous n’arrivez pas à dépasser le premier obstacle, enchaînant des « bonnes matinées » suivies de « mauvais après-midis et soirées », ou des « bonnes journées » suivies de « mauvaises journées ». Soit vous parvenez à tenir un certain temps avant de rechuter, puis vous vous ressaisissez, avant de céder de nouveau. Et ainsi s’installe une lutte perpétuelle entre maîtrise et abandon.
Lorsque vous avez l’impression de bien faire, vous vous leurrez en vous convainquant que tout va bien et que ces « petits écarts » ne sont que des exceptions. Vous trouvez alors des justifications : « La semaine a été éprouvante, je mérite bien un petit plaisir. » « C’est l’anniversaire de mon meilleur ami, je ne vais pas être celui qui mange de la salade pendant que tout le monde fait la fête ! » Ou encore n’importe quelle autre excuse que votre esprit peut trouver pour rationaliser votre comportement.
Si vous vous reconnaissez dans ces schémas, j’ai une excellente nouvelle pour vous : la liberté vous attend. Il vous suffit de poursuivre votre lecture et de suivre les instructions.
Lorsque l’on se retrouve piégé, admettre la réalité peut être terrifiant. Deux choix s’offrent alors à vous : rester dans le piège et continuer à souffrir ou en sortir et retrouver votre liberté. Mais si on vous a fait croire que vous libérer sera un processus douloureux et difficile, l’idée de sortir du piège peut sembler encore plus effrayante que d’y rester. Dans cette optique, l’enfermement devient le moindre mal.
Or, une fois que vous comprenez que s’affranchir de cette dépendance peut être à la fois simple et libérateur, tout change. Ce n’est plus un choix entre deux souffrances, mais entre une souffrance et une solution évidente, sereine et joyeuse. C’est ainsi que l’évasion devient facile.

Le choix de la facilité
Vous avez déjà une idée assez précise de ce que sera votre vie si vous choisissez de rester pris au piège. Davantage de dégradation physique et de tourments mentaux. Maintenant, examinons la vie qui vous attend en tant que « mangeur libre ».
LA SANTÉ
La suralimentation affecte votre santé, sur les plans tant mental que physique. L’excès de poids exerce une pression sur tous vos organes vitaux, y compris votre cœur et vos poumons, rendant même les tâches physiques les plus simples difficiles à accomplir. Elle crée un cycle de dépendance dans votre esprit, rendant impossible le plaisir authentique, car votre cerveau recherche toujours la « récompense » d’une dose de malbouffe. La combinaison de l’inconfort physique et mental peut engendrer des troubles du sommeil. Et plus vous vous sentez mal, plus vous négligez tous les aspects de votre santé.
Lorsque vous serez libéré de la tyrannie qui vous pousse sans cesse à manger vos émotions, vous commencerez à redécouvrir le véritable plaisir de la nourriture. Vous vous sentirez plus en forme, plus énergique, vous dormirez mieux et, en général, vous ressentirez une merveilleuse sensation de bien-être et de bonheur. Ce n’est pas seulement votre santé physique qui s’améliorera de manière infinie ; il en sera de même pour votre santé mentale.
Se libérer du poids oppressant des compulsions alimentaires et du combat intérieur pour les dompter, marqué par la honte et la peur, c’est comme s’échapper d’un cachot glacial pour retrouver le soleil et l’air pur de la liberté.

LE CONTRÔLE
En contrôlant un aspect aussi fondamental que l’alimentation, vous vous sentirez tellement mieux dans votre peau ! Vous reconnaîtrez votre capacité à prendre les décisions qui régissent votre vie et votre bonheur, et vous serez en mesure de mener une existence plus détendue, libérée de la lutte constante contre la nourriture. Quand j’évoque le « contrôle », je ne parle pas de ce que vous mangez, mais plutôt du fait que vous laissiez votre cerveau et votre corps accomplir les tâches pour lesquelles ils sont naturellement faits.
Un écureuil exerce-t-il de la volonté ou du contrôle sur ce qu’il mange ? Pas vraiment. Il est naturellement capable de faire la différence entre la nourriture et le poison. Il en va de même pour chaque animal sauvage dans son habitat naturel sur cette planète. Ils ne consomment pas de malbouffe, ils ne mangent pas plus que ce dont ils ont besoin, et ils poursuivent leur chemin sans conseillers en nutrition, régimes alimentaires ni balances numériques.

L’HONNÊTETÉ
Lorsque votre problème alimentaire sera résolu, vous ne ressentirez plus de honte ni l’obligation de cacher votre dépendance. En conséquence, vous vous sentirez beaucoup moins stressé, moins sur la défensive et cesserez de douter de vous-même.

LE RESPECT DE SOI
Votre nouvelle vie sans stress et la prise de conscience que vous n’êtes plus esclave de la malbouffe vous donneront une bien meilleure image de vous-même. Chaque fois que vous penserez à votre réussite en échappant à ce piège, vous ressentirez une bouffée d’euphorie et de fierté.

LE TEMPS
Vous devrez peut-être planifier vos repas avec un peu plus de réflexion et de soin, mais une fois libre, ce sera un processus libérateur plutôt qu’une corvée ou une obligation. Être plus attentif à ce que vous mangez et à la manière dont vous le faites est un acte magique, et vous découvrirez que vous aurez plus de temps et l’envie de vous adonner à des activités que vous appréciez vraiment, comme faire de l’exercice ou simplement vous détendre avec vos proches.

L’ARGENT
Trop manger coûte cher. La malbouffe aussi. Vous pouvez vous attendre à une diminution de votre budget alimentation lorsque vous ne gaspillez plus votre argent dans des produits qui ne vous procurent aucune satisfaction.
Vous avez tous ces avantages, et bien d’autres encore, à attendre lorsque vous sortirez du piège qu’est l’alimentation émotionnelle. Pour y arriver, vous n’avez besoin ni de volonté ni de lutter pendant une période de sevrage douloureuse. Tout ce que vous avez à faire, c’est de maintenir un état d’esprit positif et de démêler méthodiquement les illusions qui vous ont mis dans ce piège en premier lieu.
Il suffit de suivre les instructions. Donc, si vous êtes préoccupé à l’idée que vous allez devoir endurer un traumatisme affreux, ou sacrifier quelque chose de vraiment précieux, mettez cette pensée de côté et pensez à tous les merveilleux avantages que vous allez bientôt pouvoir savourer.
TROISIÈME INSTRUCTION :
COMMENCEZ PAR UN SENTIMENT D’ALLÉGRESSE





Chapitre 4
Premiers pas vers la liberté
DANS CE CHAPITRE
• LE FONCTIONNEMENT DE LA MÉTHODE SIMPLE • MANGER POUR LA SANTÉ ET LE PLAISIR • DEVENIR LIBRE ET LE RESTER • LE PROFIL DU PRODUIT


Les croyances qui vous maintiennent prisonnier de la souffrance d’être une personne qui mange ses émotions ne sont que des illusions. Vous n’avez rien à craindre sans vos compensations alimentaires. S’échapper de ce piège est d’une simplicité déconcertante, et il n’y a aucune raison de s’en attrister. Voilà la vérité : maintenant, nous devons juste nous assurer que vous la compreniez.
 
Lorsque l’on cherche désespérément une solution à un problème tel que l’alimentation émotionnelle, on peut se persuader que seul un miracle pourrait nous sauver. Vous avez peut-être entendu dire que La Méthode simple agit comme par enchantement, et il me tarde de vous en révéler le secret. Vous vous demandez sans doute pourquoi je ne vous livre pas immédiatement cette formule magique.
Ne vous méprenez pas :
	1. Ce n’est pas un secret.

	2. Il n’y a aucune magie… c’est juste l’impression que l’on en a.


La Méthode simple repose sur une logique implacable qui dissipe les illusions inculquées par le lavage de cerveau et les remplace par une réflexion rationnelle. Ce processus élimine ainsi le besoin de recourir à la nourriture comme échappatoire émotionnelle. L’essentiel réside dans les instructions que vous recevrez tout au long de ce livre. Celles-ci doivent être appliquées comme la combinaison d’un coffre-fort : chaque étape doit être comprise et suivie avec précision pour que l’ensemble fonctionne.
Vous possédez déjà les trois premières instructions et votre libération est en bonne voie. Toutefois, soyez patient. La clé de votre délivrance ne se trouve ni dans le premier chapitre, ni dans le dernier, ni dans un seul chapitre isolé : c’est l’ensemble du livre qui constitue la clé.
Le fonctionnement de la méthode simple
Elle agit en supprimant votre envie de consommer des aliments néfastes, ou plus généralement, de manger en réaction à des émotions plutôt qu’à une faim naturelle. Pour cela, il est nécessaire de modifier votre rapport à l’alimentation et aux émotions.
Qu’est-ce qui fait de vous quelqu’un qui mange lorsqu’il est en proie à ses émotions ? C’est une combinaison subtile de trois éléments :
	une dépendance au « mauvais sucre »,

	l’exercice du contrôle pour ne pas céder aux excès,

	l’abandon de ce contrôle, autrement dit, la capitulation face à l’impulsion de trop manger.


Il peut sembler paradoxal d’inclure l’effort de contrôle parmi les causes du problème. Après tout, beaucoup pensent que manger ses émotions résulte simplement d’un manque de maîtrise. Pourtant, sans phases de contrôle, il ne saurait y avoir de moments de perte de contrôle.
Si l’on observe un schéma alimentaire « normal », celui-ci suit une courbe relativement stable, à quelques variations près. C’est ainsi que se nourrissent la plupart des espèces animales, y compris les humains dont l’alimentation n’est pas dictée par des pulsions émotionnelles.
Celui qui mange sous l’impulsion de ses émotions suit un schéma alimentaire marqué par des extrêmes, alternant entre des périodes de restriction, souvent vécues comme une privation douloureuse, et des moments de perte de contrôle.
Ces épisodes d’excès nous entraînent dans une spirale encore plus négative, renforçant notre mal-être. Ce n’est pourtant pas la frénésie alimentaire elle-même qui procure un soulagement, mais bien le retour à un semblant de normalité, à une alimentation contrôlée et mesurée. On pourrait croire à un apaisement, alors qu’en réalité, il ne s’agit que d’un retour temporaire à un état où l’on se sent constamment privé. On est frustré de ne pas pouvoir manger ce que l’on désire réellement, tout en étant rongé par la culpabilité des excès passés. Les véritables instants de satisfaction sont rares pour ceux qui souffrent d’alimentation émotionnelle.
À ce cercle vicieux s’ajoute l’effet dévastateur de la dépendance au sucre, qui bouleverse notre équilibre glycémique et nous entraîne dans un cycle infernal : une consommation excessive de « mauvais sucre » provoquant un pic artificiel du taux de sucre dans le sang, suivi d’une chute brutale, qui nous laisse épuisés et vulnérables.
Ce cocktail de sensations contradictoires est typique des mécanismes de la dépendance. Il n’est pas rare, par exemple, que les consommateurs de cocaïne associent cette drogue (un stimulant) à l’alcool (un dépresseur) afin d’en neutraliser les effets opposés. Lors de nos séminaires sur la dépendance à la cocaïne, nous entendons souvent : « Je prends de la coke pour pouvoir boire plus d’alcool, puis je bois plus d’alcool pour redescendre de la coke. »
Il est frappant de constater le nombre impressionnant de personnes croyant, à tort, que la solution à une chute brutale du taux de sucre (conséquence directe de la consommation de « mauvais sucre ») est d’en consommer davantage… Or, ce réflexe ne fait que perpétuer le cycle, menant inévitablement à un nouveau pic, puis à une nouvelle descente, et ainsi de suite.
Pour beaucoup, ce schéma alimentaire déséquilibré entraîne un diabète de type 2 et alimente l’épidémie galopante de diabète de type 2 qui se propage à travers le monde. Cette catastrophe sanitaire du XXIᵉ siècle trouve son origine dans l’augmentation exponentielle de la consommation de sucre raffiné, d’aliments industriels et de glucides riches en amidon depuis les années 1980.
Somme toute, ceux qui mangent leurs émotions vivent dans un état quasi permanent d’inconfort et de souffrance.
Soit ils se sentent mentalement frustrés de ne pas pouvoir manger ce qu’ils pensent réellement désirer, soit ils subissent les effets physiques immédiats de leurs excès alimentaires, tels que les ballonnements et la prise de poids. À cela s’ajoutent les perturbations glycémiques dues à la dépendance au sucre, entraînant des variations d’humeur, sans oublier la culpabilité et le mal-être liés à cet engrenage infernal.
Heureusement, grâce à La Méthode simple, vous pourrez bientôt vous libérer définitivement du cauchemar de l’alimentation émotionnelle.
L’essentiel est de comprendre que s’imposer une discipline alimentaire par une volonté de fer n’est ni souhaitable ni viable sur le long terme. L’objectif est plutôt de parvenir à choisir des aliments sains, non par contrainte, mais parce qu’ils sont véritablement préférables aux aliments ultra-transformés.
Voyez-vous la différence ? Dans le premier cas, il faut faire preuve de volonté, d’efforts et d’autocontrôle ; dans le second, aucun effort n’est nécessaire.

Manger pour la santé et le plaisir
Ne vous méprenez pas : il ne s’agit pas de vous convaincre artificiellement que les aliments sains sont infiniment supérieurs à la malbouffe.
Je veux dire que, lorsque vous aurez compris comment la dépendance au « mauvais sucre » et à l’alimentation émotionnelle vous a trompé en vous incitant à consommer des aliments néfastes, vous ne ressentirez plus aucune frustration à l’idée de ne pas manger ces aliments dont, au fond, vous savez déjà qu’ils vous nuisent.
Ce livre vous aidera à vous libérer du piège de l’alimentation émotionnelle. La nourriture n’est jamais une réponse appropriée à un problème psychologique – qu’il s’agisse du stress, de la solitude, de la tristesse ou d’un chagrin d’amour. Le seul véritable besoin auquel elle peut répondre est…
LA FAIM AUTHENTIQUE

Cette méthode éliminera ces pulsions de votre mode de pensée et permettra à la logique et à la raison de désamorcer le lavage de cerveau auquel vous avez été soumis depuis l’enfance.
RETOMBER DANS LE PIÈGE
Un dépendant est pris au piège, comme dans une cage clouée au sol.
Ensemble, nous disposons des deux éléments essentiels pour vous libérer : vous avez une volonté tenace de vous en sortir et j’ai la clé qui rend cette libération possible. Il vous suffit de suivre les instructions.
Cependant, une fois libéré, un danger subsiste : le piège demeure, et il est essentiel de veiller à ne pas y retomber.



Devenir libre et le rester
Les personnes souffrant d’addictions, comme celles qui mangent leurs émotions, sont tristement célèbres pour leurs arrêts suivis de rechutes. Ils fournissent un effort considérable pour arrêter ou réduire leur consommation, puis, une fois qu’ils ont l’impression d’avoir retrouvé une certaine maîtrise, se permettent une petite entorse. « Juste une fois, où est le mal ? »
Le mal, c’est que « juste une fois » suffit à vous faire replonger dans le piège.
Il ne suffit donc pas de vous sortir du piège ; il faut aussi veiller à ce que vous n’y retombiez jamais.
Pour cela, il est essentiel que vous compreniez sa véritable nature. Or, c’est un sujet dont la société parle peu. Nous n’aimons pas envisager l’idée d’être prisonniers d’un système. Nous préférons croire que nous avons le contrôle. Ainsi, nous laissons le lavage de cerveau agir sans le remettre en question, jusqu’à ce qu’il déforme notre perception de la réalité. Mais tant que vous ne prenez pas conscience du piège et ne mettez pas en doute ce conditionnement, vous ne pourrez jamais vous libérer véritablement de l’esclavage qu’impose l’alimentation émotionnelle.
Contrairement à une cage physique ancrée dans le sol, le piège dans lequel vous vous trouvez est entièrement psychologique. Il n’existe que dans votre esprit. Ce n’est rien d’autre qu’une illusion façonnée par le lavage de cerveau.
IL EST TRÈS FACILE DE TOMBER DANS LE PIÈGE… ET IL EST TOUT AUSSI FACILE D’EN SORTIR

Souvenez-vous de l’illusion d’optique présentée au chapitre 2 : une seule information erronée suffit à vous faire croire que vous regardez trois hommes de taille identique. De la même manière, vous avez été conditionné à croire que certains aliments vous procurent du plaisir ou un réconfort, alors qu’il ne s’agit que d’une illusion. Vous êtes convaincu que vous en priver entraînerait frustration et souffrance.
C’est une escroquerie psychologique. Or, une fois qu’on découvre la supercherie, on ne se laisse plus jamais tromper. Essayez de revoir cette image, mais avec le regard neuf que vous possédez désormais. Pouvez-vous encore vous persuader que ces hommes sont identiques ?
Pourquoi ce lavage de cerveau piège-t-il certaines personnes et pas d’autres ? Des millions de personnes ont traversé leur existence sans jamais tomber dans le piège de l’alimentation émotionnelle, bien qu’elles aient été, elles aussi, exposées à ce conditionnement dès leur plus jeune âge.
Une théorie répandue suggère que certaines personnes naîtraient avec une « personnalité addictive », autrement dit, une prédisposition mentale qui les rendrait plus vulnérables au piège de la dépendance. Cette hypothèse est souvent présentée comme un fait avéré, alors qu’elle n’est qu’une simple théorie. Comme je le démontrerai plus loin dans ce livre, elle est loin d’être irréfutable et n’apporte aucune aide aux personnes cherchant à se libérer.
La réalité est bien plus simple : tout le monde peut tomber dans ce piège et tout le monde peut s’en échapper. Il s’agit simplement de comprendre ce qui vous y a conduit et ce qui vous y retient. Personne ne vous force à consommer des aliments nocifs. Vous faites ce choix vous-même.
Le fait qu’une partie de votre esprit souhaite y renoncer, ou ne comprenne pas pourquoi vous continuez, ne change rien à la situation. Vous mangez en réaction à vos émotions parce que vous en ressentez l’envie. C’est cette envie qui vous donne l’impression d’être privé lorsque vous vous imposez des restrictions. C’est elle qui vous plonge dans un état d’agitation lorsque vous voyez d’autres personnes manger des aliments que vous vous interdisez. C’est encore elle qui vous ramène dans le piège, au moment même où vous pensiez en être sorti.
POUR RESTER DÉFINITIVEMENT LIBRE, IL FAUT ÉLIMINER L’ENVIE

La seule différence entre ceux qui mangent sous l’emprise des émotions et ceux qui ne connaissent pas cette souffrance est la suivante : ces derniers n’éprouvent pas le même besoin de recourir à la nourriture comme béquille émotionnelle. Cela ne signifie pas que les personnes non concernées par cette souffrance sont totalement imperméables au lavage de cerveau. Elles aussi, dans un recoin de leur esprit, conservent l’illusion que la nourriture industrielle procure plaisir et réconfort. Et il se peut qu’un jour, dans un moment de faiblesse, ces personnes ressentent le besoin d’un réconfort et tombent alors dans le même piège que vous. Il est facile de succomber à l’envie de manger ses émotions, même après des années d’indifférence à ce phénomène.
Pour l’instant cependant, lorsqu’elles pèsent le pour et le contre (si tant est qu’elles y réfléchissent), elles concluent qu’il n’y a aucun sens à s’infliger une telle souffrance. N’éprouvant pas ce besoin impérieux de se réconforter par la nourriture, elles peuvent prendre cette décision en toute rationalité. Elles parviennent à maintenir la primauté de la raison sur la tentation, car leur jugement n’a pas été altéré par la dépendance.
Avant que vous ne vous découragiez en pensant que vous êtes incapable d’appliquer un tel raisonnement, voici une bonne nouvelle : vous n’en avez pas besoin.
LA MÉTHODE SIMPLE NE VOUS DEMANDE PAS D’OPPOSER LA RAISON À LA TENTATION ; ELLE SUPPRIME LA TENTATION

Les individus qui ne sont jamais tombés dans ce piège restent néanmoins vulnérables à l’illusion que la nourriture industrielle procure du plaisir et un réconfort, en particulier lorsqu’elle est consommée sous l’influence des émotions. Rien ne garantit qu’un jour ils ne céderont pas à ce lavage de cerveau et qu’ils ne tomberont pas à leur tour dans le piège.
Mais vous qui avez connu ce piège et avez ensuite désamorcé ce lavage de cerveau, vous êtes dans une position plus forte que ceux qui n’y ont jamais été confrontés : vous n’êtes plus dupe de ces illusions.
Vous SAVEZ qu’il n’y a ni plaisir ni réconfort véritables dans l’alimentation émotionnelle, bien au contraire. Dès lors, votre désir disparaît définitivement.
La seule véritable différence entre vous et une personne qui ne se tourne pas vers la nourriture pour apaiser ses émotions, c’est que cette dernière ne ressent tout simplement pas ce désir. Vous non plus, avant de tomber dans le piège.
LA DÉPENDANCE CRÉE LE DÉSIR

Rappelez-vous : les personnes dépendantes recherchent du réconfort dans ce qui, en réalité, est la source même de leur souffrance. Elles ne parviennent tout simplement pas à voir le lien. C’est exactement le piège dans lequel vous êtes tombé. Ce cercle vicieux peut pourtant être brisé. Il vous suffit d’ouvrir votre esprit et de désamorcer le lavage de cerveau qui vous retient prisonnier.
Grâce à La Méthode simple, de nombreuses personnes qui croyaient ne jamais pouvoir s’affranchir de leur dépendance en sont aujourd’hui totalement libérées, et n’éprouvent plus la moindre envie d’y replonger.
Bientôt, vous serez comme elles.

Le profil du produit
J’ai comparé l’alimentation émotionnelle à une dépendance aux drogues. Approfondissons cette analogie en décrivant l’une des substances addictives les plus répandues au monde :
	Réputée pour ses effets délétères sur le corps humain.

	Entraîne une dépendance quasi immédiate et, dans bien des cas, à vie.

	Les fournisseurs attirent et fidélisent leurs consommateurs en proposant des offres alléchantes.

	Plus elle vous rend malheureux, plus vous vous sentez dépendant d’elle.

	Parmi ses effets secondaires, on peut citer : déchaussement des dents, léthargie, dépression, diabète, stress, anxiété, sautes d’humeur, perte d’estime de soi, honte, culpabilité, isolement et parfois même suicide.

	Les bienfaits : il n’y en a aucun !


Cela ressemble à une description d’une drogue de classe A. En fait, comme vous l’avez probablement deviné, à part l’oubli du symptôme « prise de poids », c’est bien une description du sucre raffiné. Mais ce n’est pas l’image populaire du sucre, n’est-ce pas ? Nous avons tendance à l’associer à des drogues dures comme l’héroïne ou à d’autres substances similaires, car nous faisons automatiquement le lien avec leurs effets délétères et nous percevons leur addiction pour ce qu’elle est : une maladie infâme, pitoyable et fatale.
Nous ne voyons pas le sucre sous le même angle, bien que nous sachions pertinemment qu’il attaque nos dents, nous fait prendre du poids et, de plus en plus, mène au diabète ou à de graves problèmes de santé. Le pire que l’on puisse dire des aliments sucrés, c’est qu’ils sont « mauvais, mais tellement bons ». Mais le diabète tue bien plus de personnes que l’héroïne. Diriez-vous que l’héroïne est « mauvaise, mais tellement bonne » ?
Vous devez comprendre que le piège dans lequel vous vous trouvez en tant que personne en proie au besoin de manger ses émotions est le même que celui d’un toxicomane accro à l’héroïne.
Il s’agit d’un piège mental, non physique, et il est le fruit d’un lavage de cerveau. Pour en sortir, vous devez changer d’état d’esprit. Mais avant cela, il est essentiel de prendre conscience que vous êtes bien dans ce piège.
Il est facile de reconnaître le piège de l’héroïne. L’image véhiculée par les médias est claire : DÉPENDANCE ! ESCLAVAGE ! PAUVRETÉ ! MISÈRE ! DÉCHÉANCE ! MORT !
Mais l’image véhiculée par les médias concernant la malbouffe et le sucre raffiné est totalement différente. Ce sont des gens heureux, beaux, souriants et rieurs, ne montrant aucun signe de carie, d’obésité, d’anxiété ou de dépression, juste en train de s’amuser et de profiter de la vie.
Le message est limpide : « La malbouffe vous rend heureux. »
Au fur et à mesure que vous progresserez dans la lecture de ce livre, nous éliminerons ces illusions de votre esprit, de sorte qu’au lieu de percevoir l’alimentation émotionnelle comme un plaisir ou un réconfort, vous commencerez à voir la réalité, tout comme vous pouvez le faire avec l’héroïne.
Lorsque vous aurez terminé ce livre, votre état d’esprit sera complètement transformé. Ainsi, chaque fois que vous penserez à consommer de la malbouffe, ou n’importe quel aliment, comme soutien émotionnel, au lieu de vous sentir privé de cette possibilité, vous vous réjouirez, car vous n’en aurez plus besoin.



Chapitre 5
Le piège
DANS CE CHAPITRE
• LA VÉRITÉ SUR LA DOPAMINE • DE BONNES INTENTIONS • ET SI VOUS FAISIEZ SEMBLANT ? • UN RÉCIT ÉDIFIANT • CHANGER D’ÉTAT D’ESPRIT • COMBLER UN VIDE • INGÉNIEUX MAIS SIMPLE • L’ADDICTION A PRIS LE DESSUS • ALORS, QU’EST-CE QUI VOUS RETIENT ?


Vivre avec l’alimentation émotionnelle, c’est comme être pris au piège : plus on lutte pour s’en libérer, plus les liens se resserrent. Pour vous échapper, il est nécessaire de comprendre comment fonctionne le piège. Lorsque vous y parvenez, l’évasion devient facile.
 
Il peut être difficile d’admettre que manger ses émotions relève de la dépendance. Nous savons que la malbouffe nuit à la santé, mais nous ne l’assimilons pas à l’héroïne ni même à la nicotine, dont le caractère addictif et les effets délétères sont incontestés. Comment une chose aussi banale que la « nourriture » pourrait-elle créer une dépendance ?
Gardons à l’esprit qu’il y a cinquante ans, la plupart des adultes percevaient le tabac de la même manière. Même au début de La Méthode simple, à la fin des années 1980, il nous fallait encore convaincre les fumeurs qu’ils étaient bel et bien dépendants à la nicotine. Ils considéraient que l’addiction s’appliquait parfaitement à un « passionné de golf » ou un « accro à la télévision » – c’était pour eux une simple affection prononcée plutôt qu’une véritable dépendance clinique. Ils refusaient catégoriquement l’idée qu’ils fumaient parce qu’ils étaient dépendants.
Aujourd’hui, les fumeurs sont plus enclins à reconnaître cette réalité ; notre principal défi reste désormais de leur faire comprendre que c’est précisément la dépendance qui les persuade d’y trouver du plaisir ou un quelconque bénéfice. L’addiction est une illusion magistralement orchestrée, trompant des esprits brillants, rationnels et réfléchis en leur faisant croire qu’ils tirent quelque chose de positif d’une substance qui :
	a) provoque des symptômes de manque dès la première prise,

	b) atténue ensuite partiellement ces symptômes lorsqu’elle est consommée une deuxième fois,

	c) puis une troisième,

	d) puis une quatrième, et ainsi de suite.


En d’autres termes, il s’agit d’un processus d’asservissement à vie.
Toute dépendance ne procure pas plus de plaisir que le soulagement ressenti en retirant des chaussures trop serrées. Ne vous méprenez pas : nous avons tous porté des chaussures inconfortables pour leur apparence, mais personne ne choisirait de porter des souliers trop étroits chaque jour uniquement pour éprouver le plaisir de les ôter.
Dans les années 1960 et 1970, la majorité des gens fumaient et, même si les preuves de la corrélation entre tabac et cancer s’accumulaient, la cigarette était encore perçue comme bien moins dangereuse que l’héroïne. Pourtant, nous savons aujourd’hui que le tabac est un fléau beaucoup plus meurtrier que cette dernière.
On pourrait objecter qu’il y a plus de fumeurs que de toxicomanes consommant de l’héroïne. Certes, mais pourquoi s’adonner à l’un ou l’autre alors que l’on sait pertinemment que cela peut être fatal ? Est-ce en raison du plaisir ou du réconfort exceptionnels que cela procure ? Ou bien est-ce simplement parce que ces substances créent une dépendance ?
QUE VOUS CHOISISSIEZ OU NON DE CONSIDÉRER VOTRE PROBLÈME COMME UNE ADDICTION, CELA NE CHANGE RIEN À LA RÉALITÉ : LA MALBOUFFE ET LE FAIT DE MANGER EN RÉACTION À DES ÉMOTIONS PLUTÔT QUE PAR VÉRITABLE FAIM VOUS ENFERMENT DANS UN CERCLE VICIEUX DE FRUSTRATION, DE MANQUE ET DE DÉPRÉCIATION DE VOUS, À L’INSTAR DES DROGUES ILLICITES

À l’époque où le tabagisme était à son apogée, nous ignorions encore comment la nicotine et d’autres substances affectaient le cerveau. Depuis, nos connaissances ont considérablement progressé, notamment sur un mécanisme cérébral connu sous le nom de « circuit de la récompense ». Celui-ci repose sur une molécule essentielle : la dopamine. Cette dernière agit comme un neurotransmetteur, une substance chimique libérée par les neurones pour transmettre des signaux aux autres cellules nerveuses.
Les circuits de la récompense sont au cœur de la motivation qui sous-tend les comportements orientés vers la gratification. Pouvez-vous imaginer l’effet perturbateur sur ce processus naturel et instinctif que peut avoir une drogue hautement addictive, qui semble soulager l’inconfort créé par la première dose, et reproduit ce phénomène à chaque nouvelle dose ?
LA VÉRITÉ SUR LA DOPAMINE
C’est une immense satisfaction pour tous ceux qui travaillent pour La Méthode simple depuis des décennies dans le but de remédier à l’addiction dans le monde entier de voir que les découvertes scientifiques relatives à l’influence de la nicotine sur la dopamine ne font que confirmer ce que nous affirmons depuis plus de trente-cinq ans.
En 2019, l’un des plus grands experts mondiaux en matière de dépendance à la nicotine, le professeur Robert West, a déclaré publiquement : « La nicotine entraîne une libération de dopamine par les cellules nerveuses dans le noyau accumbens, une région du cerveau impliquée dans l’apprentissage. La libération de dopamine signale au cerveau de prêter attention à la situation. Ainsi, un lien est établi entre l’envie de fumer et les situations dans lesquelles la personne fume généralement. » Le professeur West a ensuite ajouté : « Il est important de noter que le fumeur n’a pas besoin d’éprouver de plaisir pour que ce processus se crée. »
La première expérience de la nicotine est en général, au pire extrêmement déplaisante et, au mieux légèrement désagréable. Pour bien comprendre ce phénomène, les fumeurs doivent ignorer les sentiments éveillés par les circonstances qui ont entouré leur première cigarette : la pression du groupe, les encouragements, le sentiment de rébellion, le désir d’appartenance, ou encore le souci de paraître élégant, sophistiqué ou viril. Aucune de ces sensations n’est due à la nicotine elle-même ; elles sont exclusivement liées au contexte et à l’environnement dans lequel cette première cigarette a été fumée.
La plupart des fumeurs se souviennent que les effets physiques de leurs premières bouffées étaient déplaisants. Ce seul fait suffit à réfuter l’idée selon laquelle l’introduction de la nicotine dans l’organisme procurerait du « plaisir ». Quel que soit l’impact initial de la nicotine sur les niveaux de dopamine, il n’est certainement pas agréable.
En réalité, la plupart des gens trouvent leur première cigarette si désagréable et décevante qu’ils sont convaincus qu’ils ne pourront jamais devenir dépendants. La raison pour laquelle les fumeurs ont ensuite la conviction profonde que fumer est agréable est parfaitement expliquée par le professeur Robert West. Et cela nous permet aussi de mieux comprendre pourquoi nous devenons dépendants à la nourriture et au fait de manger nos émotions.
Je vous prie de m’excuser d’insister autant sur la nicotine et la dopamine, et je comprendrais que vous vous demandiez pourquoi je vous ennuie avec cela. Mais, comme vous le découvrirez plus tard, c’est un élément essentiel pour comprendre comment l’alimentation émotionnelle vous a piégé.
POINT A
Les symptômes du manque de nicotine sont une conséquence de la toute première cigarette fumée. Ils sont momentanément « soulagés » par la suivante. Le cerveau en conclut inconsciemment : « La prochaine fois que tu ressentiras le manque de nicotine, recommence ! » Autrement dit, le réflexe d’allumer une cigarette en réaction au manque de nicotine est renforcé à chaque nouvelle cigarette, indépendamment du fait que la suivante entraînera également un manque de nicotine.
Que le fumeur se trouve dans une situation joyeuse, de concentration, triste, de stress, de détente ou ennuyeuse, il éprouve l’état de manque de nicotine et y répond en allumant une cigarette. Il se sent ainsi immédiatement mieux que l’instant précédent – sans se rendre compte que cette cigarette, une fois fumée, perpétuera l’état de manque de nicotine.
Il n’est donc pas étonnant qu’il pense que les cigarettes l’aideront à être heureux ou à se concentrer, à supporter la tristesse, l’ennui ou la solitude ! Pourtant, cela n’a rien à voir avec un véritable plaisir ou une réelle amélioration de l’humeur. Et chaque fois qu’il allume une cigarette dans l’une de ces situations, le cerveau conclut inconsciemment : « La prochaine fois que tu es confronté à cela, recommence ! »
Les non-fumeurs n’ont pas à subir les désagréments physiques et psychologiques liés à la dépendance à la nicotine. Ils ne souffrent pas des effets toxiques, de l’état de manque ni des répercussions de la dopamine sur leur comportement.

POINT B
En allumant une cigarette, un fumeur ne cherche en réalité qu’à retrouver la sensation de paix, de calme et de sérénité dont il a joui pendant sa vie entière, avant d’avoir allumé sa toute première cigarette. Autrement dit, un fumeur fume pour se sentir comme un non-fumeur.
Au cours de nos séminaires, une fois qu’une personne dépendante à la nicotine comprend le point A et le point B, nous lui expliquons que l’addiction à la nicotine, indépendamment de son influence sur le taux de dopamine, est en réalité extrêmement légère. Les symptômes désagréables ressentis par un fumeur tentant d’arrêter sans l’aide de La Méthode simple sont le résultat d’une lutte mentale. Cette lutte est provoquée par le fumeur qui se sent privé de ce qu’il croit être un véritable plaisir ou un soutien.
La Méthode simple révèle de quelle façon le système de croyances du fumeur à l’égard du tabagisme – qui l’aiderait à se détendre, à avoir de meilleures relations sociales, à gérer le stress, à se concentrer, à apprécier un verre d’alcool, à prendre une pause au travail, etc. – est fondé sur des informations erronées et une mauvaise interprétation de ses expériences personnelles et de sa dépendance à la nicotine.
Le fumeur conclut ensuite que fumer ne présente aucun avantage et qu’il n’a donc aucune raison de continuer. Il peut alors gérer les symptômes, très légers, du sevrage de nicotine, sans éprouver la sensation désagréable qu’il lui manque quelque chose qu’il considérait autrefois comme un plaisir ou un bénéfice.
C’est extrêmement important, car cela permet à l’ancien fumeur de créer de nouvelles réponses aux éléments déclenchant habituellement l’envie de fumer pendant les premières semaines où il est un non-fumeur heureux. Par exemple, s’il avait l’habitude d’allumer une cigarette en sortant de son travail en fin de journée, à ce moment, la pensée d’une cigarette pourrait lui traverser l’esprit. Cependant, après avoir arrêté grâce à La Méthode simple, au lieu de ressasser des pensées liées au manque, il éprouve un sentiment de libération et de liberté. Il reprogramme son cerveau. Et c’est non seulement facile mais aussi agréable.
À présent, si vous avez souffert d’alimentation émotionnelle, essayez d’appliquer ce raisonnement à votre propre expérience. Réfléchissez à votre relation avec certains aliments : gâteaux, viennoiseries, confiseries, biscuits, chocolat, crème glacée, en-cas salés, pain, pizza (encore du pain !), pâtes, ainsi que les féculents comme les pommes de terre et le riz. Tous ces aliments riches en mauvais sucre créent une dépendance. Lorsque vous avez éprouvé de la tristesse, de la solitude, du stress ou toute autre émotion négative, vers quels aliments avez-vous instinctivement porté votre choix ?
Seriez-vous surpris d’apprendre que le mauvais sucre agit sur la dopamine d’une manière semblable à la nicotine ? Le sevrage du sucre est certes un peu plus complexe que celui de la nicotine – en raison notamment des fluctuations de la glycémie. Cependant, si vous acceptez l’idée selon laquelle, en tant que dépendant au mauvais sucre, vous vous tournez vers ces aliments dans les moments difficiles et que, tout comme un fumeur, vous ressentez un soulagement immédiat, alors vous êtes déjà à mi-chemin de la libération de votre compulsion à manger vos émotions.
Il n’est donc guère étonnant que vous ayez l’impression que ces aliments vous procurent un bien-être, vous aident à vous concentrer, à gérer la tristesse et le stress, ou encore à vous détendre et à lutter contre l’ennui ou la solitude !
Cela n’a rien à voir avec un plaisir véritable ni avec une réelle amélioration de l’humeur. Et chaque fois que vous avez consommé ces aliments ultra-transformés dans ces moments-là, votre cerveau en a tiré une conclusion inconsciente : « La prochaine fois que tu éprouves cela, RECOMMENCE ! »



De bonnes intentions
Nous tentons alors d’atténuer les sentiments de mal-être, de honte, de remords, de culpabilité et de dégoût de nous qui suivent immédiatement ces excès alimentaires en prenant une décision ferme : arrêter de consommer de la malbouffe, adopter une alimentation saine et revoir nos habitudes. C’est précisément ce processus que j’évoquais plus tôt en parlant de « l’exercice du contrôle pour ne pas céder aux compulsions alimentaires » dans le cadre de l’alimentation émotionnelle.
 
Rappelez-vous les trois éléments constitutifs de cette addiction :
	1. L’exercice du contrôle pour ne pas succomber aux excès alimentaires.

	2. L’abandon de ce contrôle et la capitulation face à l’impulsion de se goinfrer.

	3. La dépendance au sucre raffiné, aux aliments transformés et aux glucides riches en amidon.


Après toute cette discussion sur la dopamine, vous pourriez croire qu’il s’agit d’une substance mystérieuse, rare, difficile à obtenir, presque magique. Il n’en est rien.
Il existe une multitude de moyens merveilleux, agréables, sains et totalement inoffensifs pour stimuler la dopamine de manière positive, qui n’entraînent aucune dépendance et ne coûtent rien. Écouter de la musique, danser, faire de l’exercice, se blottir contre un ami, un être cher ou un animal, se tenir la main, rire, faire l’amour… la liste est infinie. Chacune de ces activités y contribue. Cela ressemble à la recette d’une vie épanouie, n’est-ce pas ? Il n’y a là aucun mystère : peut-être devrions-nous simplement les pratiquer plus souvent !
Plutôt que de céder à une habitude qui vous laisse un sentiment de culpabilité, de honte, de pesanteur et de dégoût de vous-même, pourquoi ne pas remplir votre existence de plaisirs authentiques ?
Ainsi, un avenir radieux s’offre à vous. Une fois reconnecté aux plaisirs et aux sensations de satisfaction VÉRITABLES, aux sources profondes (ou même superficielles) du bien-être, l’idée d’interrompre cet équilibre par des compulsions alimentaires et d’en subir les conséquences devient proprement inconcevable.
Après une journée éprouvante au travail ou une dispute avec un ami, qu’est-ce qui, selon vous, vous apporterait un réel réconfort ? Un litre de crème glacée ou une longue étreinte réconfortante avec votre partenaire ? Si, en toute honnêteté, vous penchez pour la glace, peut-être devriez-vous réévaluer la nature de votre relation… Se réfugier dans un pot de Ben & Jerry’s ne résout rien. Mais vous n’avez pas besoin que je vous le rappelle.
Ce livre ne vous aidera pas à lui seul à réparer les relations qui nécessitent d’être apaisées, mais, comme tous les anciens dépendants que La Méthode simple a libérés, vous constaterez qu’une fois affranchi de l’emprise de l’alimentation émotionnelle, vous vous sentirez immédiatement mieux armé pour prendre en main les autres aspects de votre vie qui requièrent votre attention.
Cela dit, il existe une relation que ce livre vous aidera à restaurer, la plus précieuse qui soit : celle que vous entretenez avec vous-même.

Et si vous faisiez semblant ?
Tout « effet euphorisant », toute sensation de réconfort que vous avez pu ressentir en vous tournant vers la nourriture en réaction à une émotion – plutôt qu’à une véritable faim – était une illusion. Une tromperie. Ce ressenti est le fruit d’un redoutable enchaînement de facteurs : de longues périodes de « souffrance » (l’exercice du contrôle sur votre alimentation), suivies de brefs moments de « libération » (l’abandon de ce contrôle), et le soulagement éphémère du manque provoqué par la dépendance au sucre néfaste.
Voyez-vous à quel point cela revient à porter des chaussures trop serrées simplement pour savourer le soulagement de les retirer ?
EST-CE SI GRAVE SI C’EST UNE ILLUSION ?

Certains dépendants comprennent parfaitement ce que nous expliquons, mais se demandent si cela a vraiment de l’importance. Après tout, tant qu’ils se sentent mieux après avoir cédé, n’est-ce pas tout ce qui compte ?
La vérité, c’est que ces plaisirs factices n’en sont pas réellement. Et une fois que vous comprenez leur fonctionnement, même l’illusion de satisfaction s’évapore.

Un récit édifiant
Imaginez que vous fassiez la connaissance d’une nouvelle amie. Elle vous annonce qu’elle a récemment eu un coup de chance au travail et souhaite célébrer son succès avec vous. Pourquoi ne pas prendre quelques cocktails après le bureau, dans un bar chic ? Elle insiste pour tout payer.
Face à sa persévérance, vous acceptez, d’autant plus que vos finances sont serrées en ce moment. La soirée est fantastique : l’ambiance du bar est chic, les cocktails sont parfaitement préparés, la musique est envoûtante, et vous ne dépensez pas un centime. Vous rentrez chez vous sur un petit nuage, ravi de cette expérience.
Au fond de vous, cependant, une pensée vous effleure : votre amie a probablement déboursé près de 50 euros pour ces consommations. Vous vous dites alors que la prochaine fois, ce sera à votre tour de l’inviter…
Une semaine s’écoule et votre amie vous envoie de nouveau un message pour vous inviter à sortir après le travail. Le scénario se répète à l’identique : elle prétend avoir eu une chance inouïe au bureau et tient absolument à fêter cela avec vous dans le même bar que la semaine précédente. Elle insiste pour régler l’addition une fois de plus et refuse catégoriquement que vous participiez aux frais et vous exhorte à partager sa joie.
Vous passez encore une soirée exquise, une parenthèse enchantée loin de la monotonie du retour à la maison et des contraintes imposées par votre budget serré. Vous rentrez chez vous porté par l’euphorie du moment. La générosité de votre amie vous laisse sans voix, mais, cette fois-ci, elle semblait si enthousiaste, si radieuse, que vous ne ressentez même plus la moindre culpabilité. Après tout, si 50 euros ne représentent rien pour elle, qui êtes-vous pour refuser son offre ?
La semaine suivante, l’histoire se répète : l’invitation, ces heures insouciantes après le travail, les verres partagés dans une atmosphère légère. Vous savourez pleinement cette échappée d’autant plus que vos finances deviennent de plus en plus précaires. Cela devient une habitude, semaine après semaine, durant un mois, puis deux. Une reconnaissance profonde naît en vous, une gratitude sincère envers cette amie dont la bienveillance et la constance semblent inébranlables. Que feriez-vous sans elle, alors que chaque jour votre situation financière se complique davantage ?
Mais vos difficultés s’aggravent et vous décidez enfin d’examiner de près votre relevé bancaire afin de trouver un moyen de réduire vos dépenses et de garder la tête hors de l’eau.
C’est alors que l’impensable se produit. À chaque soirée passée en sa compagnie, vous découvrez un retrait de 100 euros sur votre compte. Une nausée vous envahit, suivie d’un choc profond, avant que l’effroi ne laisse place à une colère sourde : vous avez été dupé.
D’une manière ou d’une autre, cette « amie » s’est procuré l’accès à votre compte. Ce n’était pas elle qui réglait les consommations, mais bien vous. Elle retirait 100 euros chaque fois, dépensait la moitié pour les boissons et empochait le reste. Il ne fait désormais aucun doute : cette personne n’était en rien une véritable amie…
En réalité, il s’agit d’une voleuse. Si quelque chose pouvait être pire que cela, elle en serait l’incarnation. C’est une fausse amie, une imposture, une personne froide et sans cœur, une voleuse qui vous a manipulé pour vous faire croire que vous étiez son ami.
Réfléchissez un instant. Comment percevriez-vous aujourd’hui ces sorties après le travail ? Décririez-vous ce que vous avez ressenti à l’époque comme une véritable euphorie ? Bien sûr, cela y ressemblait à ce moment-là, mais en y repensant, qu’en penseriez-vous maintenant ? Vous vous sentez malade et avez la sensation d’avoir été utilisé et trahi.
Considéreriez-vous cette « amie » comme généreuse, amusante ou bienveillante désormais ? Bien sûr que non ; vous la verriez pour ce qu’elle est réellement. L’argent qu’elle vous a fait dépenser était une somme que vous ne pouviez tout simplement pas vous permettre, et ce n’était pas une dépense facile à oublier, à mettre de côté comme une simple expérience.
J’ai peut-être insisté sur cette analogie, mais je ne présente aucune excuse. Elle décrit parfaitement la relation que vous entretenez avec l’alimentation émotionnelle. Tout ce que vous avez cru positif dans cette relation était faux, illusoire et basé sur un tour de magie. Une association cruelle de dépendance et de tromperie.
Est-ce que cela importe que ce soit faux ? Bien sûr que oui !

Changer d’état d’esprit
Si la seule raison pour laquelle vous consommez de la malbouffe est de soulager le manque provoqué par la dose précédente, il semble raisonnable de penser que tout ce dont vous avez besoin pour vous libérer est d’arrêter de manger ces aliments. Endurez le manque pendant le court laps de temps nécessaire pour que les produits chimiques quittent votre corps et le désir cessera.
Mais nous savons tous que cela ne fonctionne pas. Si c’était le cas, vous auriez déjà arrêté, sans avoir besoin de l’aide de ce livre. Le problème, c’est que, bien que cela puisse commencer par ce que vous mettez dans votre corps, la dépendance vit et se déploie dans l’esprit.
Nous savons depuis longtemps que les gens peuvent être conditionnés en les bombardant de propagande. Les dictateurs malveillants ont employé cette technique avec un effet dévastateur tout au long de l’histoire. Mais ce n’est que récemment que nous avons commencé à comprendre pourquoi nous sommes sensibles au lavage de cerveau.
Les scientifiques ont découvert que le cerveau est extrêmement plastique, c’est-à-dire qu’il peut être littéralement modelé et remodelé par le conditionnement. Considérez-le comme un réseau de connexions électriques qui s’active chaque fois que nous avons une pensée, que nous traitons de l’information ou que nous extrayons quelque chose de notre mémoire. Ce réseau change de forme pour accorder plus de capacité là où c’est nécessaire et moins là où ce ne l’est pas.
Si nous sommes nourris d’informations répétées sur un sujet particulier, ce réseau se remodèlera pour intégrer ces informations. C’est ainsi que les gens deviennent experts dans des domaines spécifiques ; c’est également ainsi que nous devenons dépendants.
La plasticité du cerveau détermine non seulement nos connaissances, mais aussi nos attitudes. Nous appelons cela l’état d’esprit. Le lavage de cerveau auquel nous sommes soumis concernant la malbouffe est conçu pour nous faire adopter l’idée que ces aliments sont une récompense, un plaisir, un réconfort.
NOTRE TÂCHE EST DE CHANGER CET ÉTAT D’ESPRIT

Comprendre cet aspect de l’addiction signifie que nous pouvons appliquer La Méthode simple non seulement au tabagisme, mais aussi à d’autres addictions reconnues, telles que la dépendance à l’alcool et à l’héroïne, et également à celles qui n’impliquent pas de drogues, telles que le jeu et l’hyperphagie.
Je l’admets volontiers, je ne connaissais rien à la « plasticité cérébrale » et au « remodelage » du cerveau lorsque j’ai découvert la méthode, mais comme je l’ai mentionné précédemment, il est fascinant de voir la science confirmer les bases de La Méthode simple.
Vous connaissez probablement un fumeur qui a arrêté, mais ressent encore des envies de cigarette des semaines, des mois, voire des années plus tard. Certaines pauvres âmes vivent ainsi pour le reste de leur existence. C’est parce qu’elles ont arrêté par la seule force de la volonté. Elles n’ont pas modifié leur état d’esprit, et continuent donc de vivre avec l’illusion que fumer leur procurait un plaisir ou un réconfort, elles éprouvent donc un sentiment de privation. Dans leur cas, elles n’ont jamais découvert que leur nouvelle « amie » les volait et, une fois leurs comptes bancaires vidés, cette « amie » a disparu dans la nuit, pour ne jamais revenir. Elles sont en train de se lamenter et de pleurer sur quelque chose qui n’a jamais été réel.
Avec toutes les addictions, y compris l’hyperphagie émotionnelle, vous êtes conditionné à croire que votre petite dose est source de plaisir ou de réconfort. Ces moments de soulagement partiel du sevrage et du contrôle renforcent l’illusion. Ainsi, vous êtes dupé en pensant que le bonheur réside dans cela même qui vous rend malheureux.
Ceux qui mangent sous l’emprise de leurs émotions sont attirés par la malbouffe à cause du lavage de cerveau. Une fois que vous avez commencé à utiliser la nourriture pour tenter de gérer vos émotions, c’est l’addiction au « mauvais sucre » et l’illusion de plaisir qui vous piègent.

Combler un vide
Il est utile à ce stade de comprendre exactement pourquoi nous sommes attirés par des choses que nous savons être « mauvaises pour nous ». Cela semble aller à l’encontre de l’instinct de survie qui nous pousse à faire ce qui est bon pour nous. C’est précisément ce qui se passe : lorsqu’on est conditionné, comme nous le sommes par l’industrie de la malbouffe, notre intellect prend le pas sur nos instincts, nous convainquant que la malbouffe est un plaisir ou un réconfort, MALGRÉ le fait qu’elle puisse avoir un effet nuisible sur notre santé.
En réalité, le fait même que la malbouffe soit « mauvaise » fait partie de son attrait. Au Royaume-Uni, il existait un slogan publicitaire célèbre pour les gâteaux à la crème : « Mauvais, mais délicieux. » Le véritable attrait ne résidait pas dans le mot « délicieux », mais bien dans « mauvais ».
Nous aimons l’idée d’être un peu rebelles. C’est pour nous une marque de personnalité, d’esprit, de non-conformisme et d’individualité… Nous voulons prendre nos propres décisions. C’est un désir qui naît du vide qui se crée pendant notre jeunesse, dès la naissance. Ce vide nous affecte tous à des degrés divers.
Naître est un choc qui nous incite sans cesse à rechercher la sécurité. Nous pleurons pour appeler notre mère qui nous protège. Notre vulnérabilité persiste durant l’enfance, lorsque nous sommes protégés des réalités brutales de la vie dans un monde de faux-semblants. Mais très vite, nous découvrons que le père Noël et les fées n’existent pas.
Dans le même temps, nous sommes poussés hors du cocon familial, à l’école, où nous sommes confrontés à de nouvelles peurs et insécurités. Nous commençons à regarder nos parents de manière plus critique avec le temps, et à comprendre qu’ils ne sont pas les piliers inébranlables que nous avions toujours cru qu’ils étaient. Ils ont des faiblesses, des fragilités et des peurs, tout comme nous.
La désillusion ouvre le vide dans notre esprit – le sentiment de vide et de manque s’intensifie à l’adolescence. Nous comblons le vide avec des idoles : des stars de la pop, de cinéma, des célébrités de la télévision, des sportifs. Nous créons nos propres fantasmes. Nous idolâtrons de simples mortels et essayons d’absorber un peu de leur gloire. Au lieu de devenir des individus entiers, forts, sûrs d’eux et uniques, nous devenons des suiveurs, des fans impressionnables, nous nous exposons largement à la suggestion.
Face à toute cette confusion et à cette instabilité, nous nous détournons des conseils de nos parents et de nos enseignants et cherchons un petit coup de pouce de temps en temps. Si ce coup de pouce vient d’une source que nos parents désapprouvent, tant mieux. Nous avons été conditionnés à croire que la malbouffe nous procurera un réconfort, que les cigarettes et l’alcool nous permettent d’être détendus et heureux, que les jeux nous donnent des frissons. Dès lors, chaque fois que nous ressentons un vide, nous cherchons un réconfort dans ces distractions apparentes.

Ingénieux mais simple
Le piège dans lequel vous vous trouvez peut être comparé à une plante carnivore en forme de jarre, qui attrape les mouches avec un stratagème à la fois ingénieux et cruel. La mouche se pose sur le rebord de la plante, attirée par l’odeur sucrée du nectar. Alors qu’elle commence à se nourrir, elle n’a pas conscience qu’elle est attirée plus profondément dans la plante. Le nectar a le goût de la meilleure chose au monde, mais c’est précisément ce qui attire la mouche vers sa mort.

Avant de chercher du réconfort dans la malbouffe, nous sommes bien conscients de ses effets négatifs. Nous savons qu’elle risque de nous conduire au surpoids et de carier nos dents. Nous savons probablement aussi qu’elle est un facteur de l’obésité, du cholestérol élevé, du diabète et de maladie cardiaque. Pourtant, nous savons également que des millions de personnes mangent des aliments malsains de manière assez régulière sans souffrir de problèmes de santé apparents.
Nous pensons que notre corps saura faire face. Le corps possède une capacité incroyable à traiter la malbouffe – il y a un homme qui, prétendument, a mangé un avion entier ! Quoi qu’il en soit, nous n’avons pas l’intention de devenir dépendants à la malbouffe. Personne ne commence avec cette intention. Ainsi, nous mettons de côté nos préoccupations concernant les effets nuisibles, nous nous convainquons que nous avons le contrôle et que nous pouvons y faire face, et nous nous concentrons sur le plaisir ou le réconfort apparents.
Dans le même temps, l’industrie numérique nous bombarde d’incitations à consommer de la malbouffe :
« Mauvais, mais tellement bon », « On adore ça », « Savoureux à s’en lécher les doigts », « Vous aide à travailler, à vous reposer et à jouer », « Vous donne des ailes », « Faites une pause ».
Ces messages sont accompagnés d’images de personnes souriantes, en forme, en bonne santé et heureuses, vous attirant ainsi dans le piège.
Par conséquent, vous « plongez ». Vous commencez à consommer de la malbouffe et, devinez quoi ? Il ne se passe rien de dramatique. Alors vous recommencez. Mais sans vous en rendre compte, vous commencez à augmenter les quantités et la fréquence de votre consommation. Tout comme les toxicomanes augmentent les doses pour retrouver le même effet, ceux qui mangent sous l’emprise de leurs émotions augmentent leur consommation…
VOUS PERDEZ DÉJÀ LE CONTRÔLE

Au début, vous parvenez à vous convaincre que vous gardez le contrôle sur ce que vous mangez, en quelle quantité, et qu’il n’y aura aucun problème. Une barre de chocolat par jour – quel mal y a-t-il à cela ? Mais, avec le temps, alors que le plaisir ou le réconfort que vous recherchez devient de plus en plus insaisissable, vous commencez à ressentir que vous glissez de plus en plus dans un gouffre sans fond.
C’est un sentiment de mal-être, d’insécurité, qui crée encore plus d’anxiété et de stress. À ce stade, vous vous êtes conditionné à chercher du réconfort dans la malbouffe face à l’anxiété et au stress. Cela semble être un véritable réconfort – comme cette fameuse amie qui vous offre toutes ces boissons après le travail. Ainsi, plutôt que de traiter la véritable cause de votre malheur, vous utilisez le remède temporaire consistant à manger vos émotions.
Vous voyez bien que cela devient un cercle vicieux : besoin, remède, sevrage, besoin… Et, comme vous augmentez sans cesse la dose, les « hauts » deviennent de plus en plus fugaces, les « bas » de plus en plus intenses, et l’effet global est une chute rapide, à l’image de la mouche glissant plus profondément dans la plante carnivore. C’est ainsi que le piège fonctionne. C’est ainsi que fonctionne toute addiction.
CEUX QUI MANGENT SOUS L’EMPRISE DE LEURS ÉMOTIONS CHERCHENT DU RÉCONFORT DANS CELA MÊME QUI EST À L’ORIGINE DE LEUR SOUFFRANCE
LE SIGNAL D’ALARME DE LA NATURE
La douleur, qu’elle soit physique ou émotionnelle, sert un but utile : elle nous indique qu’il y a un problème. La solution consiste à identifier la cause du problème et à le résoudre. Mais nous sommes conditionnés par la médecine moderne à adopter une approche différente. Nous traitons les symptômes, et non la cause. Vous avez mal à la tête ? Prenez un antidouleur. Vous vous sentez anxieux ? Prenez un comprimé de Xanax.
Imaginez que vous conduisiez une voiture et que le voyant d’huile s’allume. Que faites-vous ? Retirez-vous l’ampoule du témoin d’avertissement ? Ou vous arrêtez-vous pour ajouter de l’huile ? Les deux actions empêcheront le voyant d’huile de clignoter ; une seule évitera que le moteur ne se grippe.




L’addiction a pris le dessus
En plus de sentir que vous perdez le contrôle de votre alimentation, vous remarquez que les effets physiques commencent à apparaître. Vous prenez du poids, votre peau perd de son éclat, vos cheveux deviennent ternes, vous vous essoufflez plus rapidement… Vous cherchez à ignorer ces signes et à faire comme s’ils n’existaient pas, mais ce sont des ombres qui grandissent sans cesse dans votre esprit, et à mesure que vous vous enfoncez toujours plus dans le piège, elles prennent de plus en plus de place, accentuant ainsi votre souffrance.
Vous faites des tentatives répétées pour imposer des régimes alimentaires sains, des programmes de remise en forme, vous vous résolvez sans cesse à changer, mais vous échouez chaque fois.
Comme la mouche dans la plante carnivore, vous ne prenez conscience que vous êtes piégé que lorsque vous êtes complètement accro. Mais il y a une différence cruciale entre la plante carnivore et le piège de l’alimentation émotionnelle :
IL N’EST JAMAIS TROP TARD POUR S’ÉCHAPPER DU PIÈGE DE L’ALIMENTATION ÉMOTIONNELLE

Contrairement à la mouche, vous n’êtes pas sur une pente glissante ; il n’y a aucune force physique vous obligeant à manger davantage. Le piège est entièrement dans votre esprit. De manière ingénieuse, il fait de vous votre propre geôlier : plus vous luttez, plus les liens se resserrent, mais heureusement pour vous, c’est aussi sa faiblesse. Vous avez le pouvoir de vous libérer simplement en suivant les instructions de ce livre.
Autre bonne nouvelle : vous récupérerez complètement dès que vous cesserez. Sans les baisses de moral induites par la compulsion vous poussant à manger vos émotions, vous retrouverez votre équilibre et commencerez à voir les petits coups de blues occasionnels comme une partie naturelle de la vie, et non comme une chose que vous devez soulager avec de la malbouffe.
Souvenez-vous aussi que le fait d’être tombé dans le piège n’a rien à voir avec votre caractère ou votre personnalité. Des millions de personnes, qui se sont retrouvées dans le même piège et ont été convaincues qu’elles ne s’en libéreraient jamais, ont réussi à s’en sortir, et vous y parviendrez également.

Alors, qu’est-ce qui vous retient ?
Il existe deux grands mythes qui vous maintiennent dans le piège :
	1. Le mythe selon lequel la malbouffe vous procure du plaisir et/ou un réconfort.

	2. Le mythe selon lequel arrêter sera difficile et pénible.


Tant que vous croyez à ces deux mythes courants, vous aurez du mal à mettre un terme à l’alimentation émotionnelle. Peu importe à quel point vous voulez arrêter, une partie de votre cerveau vous dira que vous serez plus heureux si vous continuez. Vous devez changer d’état d’esprit, et cela signifie percer à jour ces mythes.
En croyant que la malbouffe procure du plaisir et du réconfort, nous sommes trompés par l’industrie alimentaire et ses agents publicitaires. Comme je l’expliquerai plus loin dans ce livre, il n’y a aucun véritable plaisir ou réconfort à tirer de la malbouffe. Il n’y a que de la souffrance et de l’inconfort, comme vous l’avez découvert.
Mais une partie de votre cerveau continuera à vous dire que manger vos émotions est une source de plaisir ou de réconfort, et malgré l’analogie de la « nouvelle amie », vous pourriez encore penser : « Est-ce qu’il est si important que ce ne soit pas vrai si ça semble l’être ? »
Il y a deux arguments très convaincants qui devraient répondre à cette question une bonne fois pour toutes :
	1. L’alimentation émotionnelle menace votre santé autant physique que mentale, et vous ne pourrez pas indéfiniment fermer les yeux sur cette réalité avant d’en subir les lourdes conséquences.

	2. Si vous étiez heureux de la relation que vous entretenez avec votre compulsion à manger vos émotions, vous ne liriez pas ce livre.


Tôt ou tard, tous les dépendants prennent conscience que leur addiction ne leur procure ni plaisir ni réconfort. À ce stade, ils ressemblent à une mouche glissant inexorablement dans les tréfonds d’une plante carnivore. Il y a un moment où la mouche pressent le danger et envisage de s’échapper, mais il est presque toujours trop tard. Elle lutte, perd pied et finit par sombrer dans les sucs digestifs.
Pour vous, cependant, il n’y a aucune force physique qui empêche votre évasion. Ainsi, lorsque vous sentez que l’alimentation émotionnelle vous emprisonne et que vous aspirez à vous en libérer, vous êtes déjà en position de force. Vous savez qu’il n’y a ni plaisir, ni réconfort, ni raison valable de continuer à consommer des aliments nocifs. Dès lors, il ne vous reste plus qu’un pas à franchir pour adopter l’état d’esprit qui vous permettra de vous affranchir définitivement.
Il est plus difficile de changer de perspective lorsque l’illusion du plaisir demeure. Une fois celle-ci dissipée, un seul obstacle subsiste : la peur.
C’est une peur étrange, qui consiste à croire qu’en échappant au calvaire de l’alimentation émotionnelle, vous ne soyez encore plus malheureux. Pourtant, cette crainte est bien réelle, et nous l’aborderons très prochainement. Mais avant cela, il convient d’examiner de plus près cette illusion de plaisir et les croyances erronées qui la nourrissent.



Chapitre 6
L’art de l’arnaque
DANS CE CHAPITRE
• INTELLECT CONTRE INSTINCT • COMMENT RECONNAÎTRE LA VÉRITÉ • CELA ME REND HEUREUX • JE GÈRE LA SITUATION • C’EST DANS MA NATURE


Les personnes qui ne partagent pas votre problème avec la nourriture ont du mal à comprendre pourquoi vous ne pouvez pas tout simplement arrêter. Ce qu’elles ignorent, c’est que le piège repose sur un enchevêtrement d’illusions, rendant toute issue invisible. La Méthode simple vous permet de vous en libérer en vous aidant à percer ces illusions à jour.
 
Parmi les sentiments négatifs éprouvés par les mangeurs émotionnels, on peut citer l’impression d’être stupide : « Comment puis-je être assez sot pour continuer à manger ces aliments alors que je sais qu’ils me rendent malheureux ? » Pour des êtres aussi sophistiqués et intelligents que les êtres humains, il semble en effet inconcevable d’être aussi facilement dupés au point de s’autodétruire. Et souvenez-vous que vous n’êtes pas seul à être tombé dans ce piège : des millions d’individus ont été abusés de la même manière.
J’ai mentionné au chapitre 2 que la principale différence entre les êtres humains et les animaux sauvages réside dans le fait que ces derniers ne survivent que grâce à leur instinct. Nous aussi, nous utilisons notre instinct pour survivre – il nous indique quand et quoi manger, nous alerte en cas de danger, nous guide vers un partenaire approprié – mais nous ne nous fions pas uniquement à lui. Notre intelligence nous confère un pouvoir sur l’ensemble du règne animal.
Intellect contre instinct
L’intelligence nous a permis d’apprendre et de transmettre notre savoir, si bien que nous avons évolué pour devenir une espèce hautement sophistiquée. Nous sommes capable de bâtir des structures et des machines prodigieuses, mais aussi d’apprécier l’art, la musique, l’amour, la spiritualité, et bien d’autres choses encore.
L’intelligence est une faculté précieuse, mais elle peut nous monter à la tête : nous avons tendance à valoriser le raisonnement intellectuel bien plus que les comportements instinctifs, et c’est ce qui nous a égarés. L’instinct est pourtant le kit de survie que nous offre la nature. Or, lorsque celui-ci entre en conflit avec notre intellect, nous choisissons presque toujours la voie intellectuelle.
NOUS PENSONS POUVOIR SURPASSER L’INSTINCT DE SURVIE

Un exemple frappant est celui du sportif qui a besoin d’une injection d’analgésique pour jouer. Son instinct lui envoie un signal clair : il doit se reposer pour permettre à son corps de récupérer. Mais son intellect lui souffle qu’il peut neutraliser la douleur et continuer. Résultat : il inflige à son corps des lésions irréversibles. Son instinct avait raison, et pourtant, il a préféré écouter son intellect.
Si l’on examine de plus près les « progrès » de l’humanité, on constate que, loin de nous appuyer sur les avantages que la nature nous a donnés, nous avons consacré un temps considérable à notre propre destruction. Nous avons inventé – et continuons d’inventer – des moyens toujours plus sophistiqués de nous entre-tuer sur les champs de bataille. Mais ce n’est pas seulement dans un élan destructeur que notre intellect nous égare : cela se manifeste aussi au niveau de notre alimentation.
En laissant notre intellect tromper notre instinct, nous sommes devenus une espèce de consommateurs compulsifs de malbouffe. Le sucre raffiné en est un exemple frappant. Si nous raffolons tant du sucre, ainsi que des sucreries, des gâteaux et des boissons qui en contiennent, c’est parce qu’il imite le sucre naturel que nous trouvons dans les fruits.
Le fruit est l’aliment que la nature a conçu pour notre alimentation. Il regorge de nutriments et se consomme aisément, tout en étant facile à digérer. Notre attirance pour le sucre naturel qu’il contient est un mécanisme destiné à nous inciter à en manger régulièrement. Or, le sucre raffiné, qui ne possède aucun des bienfaits du fruit, trompe pourtant nos papilles en leur faisant croire qu’il s’agit de la même chose. Nous avons ainsi créé, par le biais de notre intellect, une substance qui trompe notre instinct, nous faisant croire que nous ingérons un aliment bénéfique alors qu’en réalité, il ne contient rien de bon.
Et je pèse mes mots : le sucre raffiné n’a STRICTEMENT AUCUNE VALEUR NUTRITIVE.
Beaucoup de choix intellectuels que nous faisons sont bénéfiques. Grâce à notre intelligence, nous pouvons anticiper et prévenir des problèmes d’une manière dont les autres animaux sont incapables, ce qui nous permet de mieux nous protéger. Mais choisir de manger de la malbouffe n’a, en revanche, aucun avantage. Alors pourquoi faisons-nous ce choix ?
La raison est simple…
NOUS N’AVONS PAS TOUJOURS CONSCIENCE D’AVOIR LE CHOIX

Bien sûr, manger des aliments transformés est un choix. Personne ne nous menace d’une arme pour nous forcer à en consommer. Mais le conditionnement est si puissant, les illusions qu’il génère sont si convaincantes qu’il ne nous vient pas à l’esprit que nous avons le choix.
Beaucoup nous incitent à manger de la malbouffe : les industriels, les distributeurs, les publicitaires… Il est dans leur intérêt de nous persuader d’en faire un choix « rationnel ». Et ils excellent dans cet art. Notre intellect est leur meilleur atout, car il leur permet de bombarder notre esprit d’informations erronées, de court-circuiter notre instinct et de nous faire croire à deux grands mythes :
	1. Le mythe selon lequel la malbouffe procure du plaisir et/ou un réconfort.

	2. Le mythe selon lequel il est difficile d’y renoncer et que cela est synonyme de souffrance.



Comment reconnaître la vérité
Il est facile de tromper l’esprit humain. Souvenez-vous du schéma présenté dans le chapitre 2 : il montrait à quel point il suffit de peu pour semer de fausses informations dans votre esprit. Mais il illustrait aussi un point fondamental : une fois qu’on a percé une illusion à jour, il devient impossible d’y croire de nouveau.
Ce qui m’amène à une question que beaucoup posent à propos de La Méthode simple :
COMMENT SAVOIR SI LA MÉTHODE SIMPLE N’EST PAS UNE AUTRE FORME DE LAVAGE DE CERVEAU ?

Les addictions bombardent votre cerveau avec un faux sentiment de plaisir et de récompense, que votre esprit finit par confondre avec la réalité. Votre instinct a été reprogrammé pour croire que vous devez consommer des aliments transformés pour obtenir du plaisir ou un réconfort. Dans le même temps, votre intellect a été nourri des mêmes fausses informations. Tant que vous continuez à croire intellectuellement que la malbouffe vous procure du plaisir ou un réconfort, votre instinct ne pourra pas faire la distinction entre cette fausse gratification et la véritable satisfaction.
La Méthode simple a l’effet opposé du lavage de cerveau. Elle vous aide à voir à travers les illusions et à désamorcer les mythes qui vous retiennent et vous empêchent de vous libérer.
La première illusion est celle à laquelle la plupart d’entre nous adhèrent :
J’AIME LE GOÛT

Dès notre plus jeune âge, on nous fait croire que les aliments sucrés ont quelque chose d’exceptionnel. Le simple fait de les interdire aux enfants ne fait que renforcer cette impression : « Tu n’auras pas de gâteau tant que tu n’auras pas fini ton sandwich. » Comment ne pas considérer alors le gâteau comme une récompense précieuse ?
Nous grandissons avec la conviction que les aliments sucrés sont délicieux. Mais si c’était réellement leur goût qui nous attirait, ne serait-il pas logique de ne pas les avaler ? Il suffirait de les mâcher puis de les recracher pour profiter de leur saveur sans absorber tout ce qu’ils contiennent de nocif.
En réalité, nous ne prenons même pas le temps de savourer ces aliments. Nous les engloutissons. Et il n’existe qu’une explication à cela : nous cherchons avant tout à obtenir notre dose, le plus rapidement possible. Ce n’est pas un plaisir authentique qui nous pousse à manger ces produits, mais l’idée même du plaisir. Nous ne les consommons pas pour leur goût, mais pour le sucre qu’ils contiennent et l’effet qu’il produit sur notre cerveau et notre corps.
Souvenez-vous de la dernière fois où vous avez dévoré des biscuits, une glace ou du chocolat. Avez-vous pris le temps d’en apprécier chaque bouchée, en savourant chaque instant ? Ou bien les avez-vous engloutis dans une frénésie teintée de culpabilité ?
Sans doute auriez-vous aimé faire durer ce moment, mais à moins d’un contrôle absolu sur vous-même, la vérité est que vous les avez mangés en un éclair.
La prochaine fois que vous prendrez un gâteau, une barre chocolatée ou tout autre aliment de ce genre, observez la manière dont vous les mangez.
Ralentissez. Mastiquez doucement. Prêtez attention à leur goût et à leur texture dans votre bouche. Vous vous rendrez compte qu’il ne s’agit que d’une masse pâteuse et insipide.
La plupart des aliments transformés ont très peu de saveur. La majorité des desserts sont aromatisés avec des fruits afin d’avoir un goût agréable. Mais ce n’est pas cette saveur qui nous pousse à y revenir encore et encore : c’est l’addiction au sucre.

Cela me rend heureux
Même au plus profond du désespoir, certains individus qui mangent sous l’emprise des émotions continuent de voir la malbouffe comme la seule chose capable de les rendre heureux. Ils ne prennent jamais conscience qu’elle est, en réalité, la cause de leur mal-être.
Nous sommes conditionnés à croire que les aliments sucrés nous apportent du bonheur, à la fois par la publicité et par notre propre entourage. Nous entretenons cette illusion en nous offrant des boîtes de chocolats, en célébrant cela avec des gâteaux, en nous récompensant avec des biscuits.
Le chocolat est un parfait exemple de ce lavage de cerveau. Il repose sur trois ingrédients de base :
	Le cacao, qui a un goût âcre lorsqu’il n’est pas sucré et contient une substance addictive, la théobromine, proche de la caféine.

	Le sucre raffiné, ajouté pour masquer son amertume.

	Le lait de vache, destiné à nourrir les veaux, utilisé pour améliorer son apparence et sa texture.


Chacun de ces éléments est, à sa manière, nuisible à l’organisme humain. Pourtant, une fois assemblés, ils donnent naissance à un produit au pouvoir envoûtant, capable de nous bercer d’illusions et de nous faire croire que nous consommons quelque chose d’exceptionnel.
Le lavage de cerveau est si puissant que nous considérons le chocolat comme une saveur à part entière et l’utilisons pour rendre d’autres aliments transformés plus attrayants. Une croyance de plus en plus répandue veut que le chocolat soit un aliment naturel et sain. Or, même s’il existe des chocolats plus ou moins transformés, le chocolat « pur » n’existe pas : il s’agit toujours d’un produit transformé contenant de la théobromine, une substance addictive.
Nous avons été persuadés que le chocolat, les sucreries et les gâteaux embellissent les moments de convivialité. Nous nous laissons convaincre qu’ils nous réconfortent lorsque nous sommes seuls, stressés ou tristes.
Il est facile de se laisser berner. Si vous êtes déjà passé devant un marchand de glaces par une belle journée ensoleillée en vous disant : « J’ai envie d’une glace », vous connaissez cette sensation agréable de marcher dans la rue en dégustant votre saveur préférée. Ce moment reste gravé en vous, renforçant ainsi l’illusion que cette glace vous a procuré du bonheur.
Mais en réalité, vous auriez été tout aussi heureux sans elle. Ce n’est pas la glace qui vous a rendu heureux, mais les circonstances dans lesquelles vous l’avez mangée.
L’alimentation réconfortante est un leurre. L’idée que l’on puisse éprouver du bien-être en ingurgitant une masse compacte et indigeste est difficile à avaler (et je ne m’excuserai pas pour ce jeu de mots). Si vous avez compris mon explication sur la dépendance, vous savez que l’illusion du réconfort n’est en réalité qu’un soulagement temporaire du manque provoqué par la dose précédente d’aliments transformés.
Tous ceux qui souffrent d’alimentation émotionnelle savent que consommer de la malbouffe pour être heureux n’est pas crédible. Quelle que soit l’origine de votre mal-être, ingurgiter des aliments sucrés, dépourvus de toute valeur nutritive, ne vous apportera aucun apaisement. Cela atténuera seulement, de façon momentanée, le malaise provoqué par la dose précédente. Mais une fois l’effet dissipé, la tristesse, la solitude, l’anxiété ou toute autre émotion douloureuse seront toujours là. À cela viendront s’ajouter l’inconfort physique et le dégoût de vous liés à la surconsommation, vous plongeant dans un état encore pire que celui du départ.
Ceux qui mangent pour apaiser leurs émotions se bercent d’illusions en prétendant aimer se gaver de malbouffe, car l’alternative leur semble insupportable. Admettre qu’ils n’y prennent aucun plaisir reviendrait à faire face à une vérité dérangeante : ils ne contrôlent plus rien et continuent de manger ces aliments uniquement parce qu’ils sont incapables d’y résister.
Vous avez le choix. Accepter la vérité et suivre les instructions pour vous en libérer, ou continuer à vous mentir pour éviter d’affronter cette réalité accablante : manger vos émotions vous détruit, mais vous vous sentez impuissant à y mettre fin.
SORTEZ LA TÊTE DU SABLE !

Rappelez-vous, la raison pour laquelle vous croyez que la malbouffe vous procure un certain plaisir ou réconfort, est que, lorsque vous n’en consommez pas, vous vous sentez agité et mal à l’aise. Manger apaise temporairement cet inconfort, créant l’illusion d’un soulagement. Pourtant, ce que vous éprouvez à ce moment-là n’est rien d’autre que l’état normal d’une personne non dépendante.
C’EST COMME PORTER VOLONTAIREMENT DES CHAUSSURES TROP PETITES POUR LE SEUL PLAISIR DE LES RETIRER !


Je gère la situation
C’est une curieuse façon d’agir montrant qu’à l’évidence vous ne pouvez pas gérer la situation.
Dès notre plus jeune âge, on nous met en garde contre les méfaits du sucre : il nous abîme les dents, nous fait grossir, nous donne des boutons et entraîne d’autres désagréments. Pourtant, nous grandissons en pensant que tout ira bien : il suffit de se brosser les dents, de faire de l’exercice, d’utiliser des soins pour la peau. Personne ne nous parle du risque de dépendance et de la souffrance qu’elle engendre.
Nous considérons la malbouffe comme un simple plaisir coupable, sans trouver cela très inquiétant. Mais vous savez parfaitement de quelle façon elle peut vous piéger, vous garder sous son emprise, alors même que vous aimeriez pouvoir y renoncer. Lorsque l’on prend conscience du véritable danger qu’elle représente, il est souvent trop tard : on est déjà pris au piège. La bonne nouvelle, c’est qu’il n’est jamais trop tard pour s’en libérer. Une fois la vérité dévoilée, il devient facile de dissiper l’illusion selon laquelle manger de la malbouffe ne serait qu’une habitude relativement inoffensive.

C’est dans ma nature
Les dépendants de toutes sortes attribuent souvent leur addiction à un défaut de leur personnalité. C’est soit une faiblesse de leur tempérament (un manque de volonté), soit une prédisposition à l’addiction (une personnalité addictive). Dans les deux cas, cela implique que la situation est hors de contrôle, une excuse qui convient très bien aux dépendants car elle élimine la pression pour arrêter.
Si cela semble absurde, c’est parce que l’addiction est absurde. Elle nous pousse à prendre des décisions absurdes et à nous comporter de manière absurde. Les dépendants savent que leur addiction est destructrice et souhaitent désespérément pouvoir arrêter, pourtant ils mentent, trouvent des excuses et essaient toutes les ruses possibles pour continuer.
Le problème est que la majeure partie des informations que nous recevons sur les addictions indiquent que vous avez besoin de volonté pour arrêter et qu’il existe bel et bien une personnalité addictive. Le fait que ces informations erronées soient diffusées par de nombreuses organisations réputées destinées à aider les dépendants ne fait qu’ajouter à leur puissance. Pourquoi une organisation qui veut réellement aider les gens diffuserait-elle des informations qui les enferment encore plus profondément dans le piège ? La réponse est simple : ils ont eux aussi été conditionnés et n’ont jamais pris le temps d’envisager la situation sous un autre angle.
L’absurdité de l’addiction est la raison pour laquelle vous devez garder l’esprit ouvert et suivre les instructions : parce que la vérité est souvent totalement opposée à ce que vous croyez.
La croyance selon laquelle votre addiction à l’alimentation émotionnelle est due à un défaut de votre personnalité est une forme de déni. Plutôt que d’accepter que vous avez une addiction et de prendre les mesures nécessaires pour la surmonter, cela vous permet de dire : « Je n’ai pas d’autre choix que de continuer à le faire. »
Mais pourquoi quelqu’un voudrait-il dire cela ? Pourquoi quelqu’un qui souffre du calvaire et de l’esclavage de l’addiction à la malbouffe se donnerait-il une excuse qui lui enlève la possibilité de s’en libérer ?
La réponse peut tenir en un mot, qui se trouve à la racine de toutes les addictions :
LA PEUR




Chapitre 7
La peur
DANS CE CHAPITRE
• UNE LUTTE ACHARNÉE • LES PEURS PROJETÉES • LA PEUR DE L’ÉCHEC • LA PEUR DE RÉUSSIR • REMPORTER LA LUTTE ACHARNÉE • ÉLIMINER TOUS LES DOUTES


La crainte des conséquences de l’alimentation émotionnelle vous pousse à vouloir y renoncer, mais d’autres peurs vous retiennent. Voyons si nous pouvons vous aider à les dissiper une à une.
 
Tous les dépendants se trouvent des excuses. Tout comme ceux qui mangent sous l’emprise de leurs émotions, car ils savent pertinemment qu’il n’existe aucune raison logique de se gaver de malbouffe. Alors, que vous dites-vous ?
	« Je ne me sens pas très en forme aujourd’hui. Demain, ce sera différent. »

	« J’ai mangé presque tout le paquet, autant le finir. »


Vous avez besoin d’excuses pour continuer à manger des aliments nocifs, car vous avez peur de ce qui pourrait arriver si vous tentiez d’arrêter. On vous a conditionné à croire que cela vous procure un certain plaisir ou réconfort, donc l’idée de vivre sans vous effraie. Mais en même temps, vous êtes conscient du mal que vous vous infligez et redoutez les conséquences à long terme.
Vous êtes tiraillé entre des peurs opposées, ce qui vous pousse à entretenir des pensées contradictoires : « Je sais que cela me rend malheureux, mais c’est mon seul plaisir dans la vie. »
Je n’ai pas besoin de vous faire remarquer que…
CE QUI VOUS REND MALHEUREUX NE PEUT PAS ÊTRE UN PLAISIR

Les peurs projetées
La peur n’a rien de honteux. C’est une émotion d’une puissance immense, essentielle à notre survie. Ce qui la rend fascinante, c’est qu’elle peut être à la fois instinctive et intellectuelle. Elle est ce qui déclenche en nous la réaction de fuite ou de combat, nous alertant du danger et nous incitant à la prudence face à une menace potentielle.
Mais les choses qui nous effraient peuvent être réelles ou imaginaires. Un manège, un film d’horreur : nous savons comment créer la peur sans réel péril ; la suggestion du danger suffit à déclencher l’instinct de la peur.
Nous pouvons imaginer le danger, même s’il n’y en a pas. C’est à la fois un atout et un handicap. Notre aptitude à anticiper les risques nous permet de les éviter. Les craintes liées à la perte d’un emploi, par exemple, sont purement intellectuelles. Vous avez appris quelles pourraient être les conséquences d’un licenciement – par exemple, ne pas avoir d’argent, être contraint de vendre vos biens, renoncer aux plaisirs et au confort dont vous jouissez actuellement, vous sentir inutile et insatisfait. Par conséquent, vous faites tout ce qui est en votre pouvoir pour sauvegarder votre emploi et vous rendre indispensable, même s’il n’existe aucune menace immédiate de le perdre.
Dans ce cas, votre intellect vous rend un fier service. Mais que se passe-t-il si vos peurs projetées reposent sur de fausses informations ? On peut vous faire redouter des dangers qui n’existent pas – comme la peur d’une vie sans malbouffe.
Il n’y a absolument rien à craindre du fait de ne pas consommer de malbouffe, et d’un point de vue purement physique, nous le savons tous parfaitement. Pourtant, on vous a conditionné à croire que la vie sans votre dose régulière serait vide et misérable. En tant que consommateurs, nous sommes abreuvés d’une telle quantité de fausses informations qu’il nous devient impossible de distinguer le vrai du faux. Nous finissons par passer une grande partie de notre existence à nous inquiéter de choses qui n’arriveront jamais – et à ignorer celles qui se produiront inévitablement.
La peur est au cœur de toutes les addictions. C’est la force qui rend le piège si ingénieux, en persuadant le dépendant qu’il trouve un certain plaisir ou réconfort dans le piège. Celui-ci est diabolique, car il fonctionne à l’envers. C’est quand vous ne mangez pas que vous ressentez ce vide, cette insécurité. Lorsque vous mangez, vous éprouvez un léger soulagement, qui atténue momentanément ce sentiment d’insécurité. Votre cerveau se laisse alors berner, croyant que la malbouffe vous procure un réconfort.
C’est pourquoi, en tant qu’individu mangeant sous l’emprise de ses émotions, vous ne pouvez pas trouver le bonheur véritable tant que vous restez dans le piège. Quand vous consommez de la malbouffe, vous regrettez de ne pas pouvoir vous en passer. Quand vous n’en mangez pas, vous aimeriez pouvoir le faire.
UNE FOIS QUE VOUS COMPRENEZ PARFAITEMENT LE PIÈGE, VOUS N’AVEZ PLUS NI BESOIN NI ENVIE DE CONSOMMER DE LA MALBOUFFE


La peur de l’échec
Être victime de l’alimentation émotionnelle, c’est comme vivre en prison. Chaque aspect de votre existence est dicté par la nourriture : votre routine quotidienne, vos espoirs, votre vision du monde, votre souffrance. Bien sûr, vous n’êtes pas physiquement enfermé. Il n’y a ni murs ni barreaux. Cette prison est uniquement mentale, mais tant que vous restez esclave de la malbouffe, vous en subirez les mêmes symptômes psychologiques qu’un détenu derrière les barreaux.
Si vous avez déjà tenté, sans succès, de surmonter votre propension à manger vos émotions, vous savez à quel point l’échec renforce votre sentiment d’enfermement. C’est comme ce moment dans un film où un prisonnier est jeté dans sa cellule, court immédiatement vers la porte et tire sur la poignée. Ce geste confirme sa situation : il est bel et bien enfermé.
Essayer d’arrêter la malbouffe et échouer produit le même effet. Cela ancre en vous la conviction que vous êtes enfermé dans une prison dont il est impossible de s’échapper. Cette expérience peut être écrasante et il est naturel de conclure que le meilleur moyen d’éviter le calvaire de l’échec est de ne plus essayer du tout.
La logique perverse de l’addiction veut que, tant que vous n’essayez pas de fuir, vous continuez à croire qu’une échappatoire est possible. C’est seulement lorsque vous tentez de vous en libérer que cela semble impossible. Présenté ainsi, ce raisonnement semble absurde. Pourtant, lorsqu’on est pris dans le piège, il semble parfaitement logique. Croire qu’il existe une issue est essentiel pour une personne dépendante. Cela représente un espoir. Et qui voudrait courir le risque de briser ses espoirs ?
Des millions de personnes intelligentes à travers le monde s’enferment elles-mêmes dans cette logique. Elles préfèrent continuer à souffrir de leur addiction plutôt que de risquer la douleur d’un échec. Ce qu’elles ignorent – et que personne ne leur explique, tant qu’elles ne découvrent pas La Méthode simple – c’est qu’en tirant désespérément sur la porte de leur prison, elles utilisent tout simplement la mauvaise méthode pour s’en échapper.
Tirer sur cette porte, c’est comme essayer d’arrêter en s’appuyant uniquement sur sa volonté. Le piège fonctionne comme un nœud coulant : plus on lutte, plus il se resserre. C’est pourquoi, paradoxalement, les personnes dotées d’une forte volonté sont souvent celles qui ont le plus de mal à se libérer.
La peur d’essayer d’arrêter et d’échouer est illogique. Ce que vous redoutez s’est déjà produit : vous êtes devenu dépendant. Qu’est-ce qui pourrait être pire ? Chaque fois que vous cédez à la tentation d’un gâteau ou d’une barre de chocolat, vous éprouvez un sentiment d’échec. Tant que vous restez prisonnier de cette addiction, ce sentiment ne vous quittera pas.
Peut-être craignez-vous que tenter d’arrêter et échouer ne fasse qu’amplifier ce sentiment de défaite. Je peux vous assurer que ce ne sera pas le cas – à condition de suivre la bonne méthode.
Lorsqu’elle est bien dirigée, la peur de l’échec peut devenir une force positive. C’est elle qui mobilise l’esprit du coureur sur la ligne de départ, de la ballerine en coulisses, de l’étudiant avant un examen. C’est cette voix intérieure qui vous pousse à bien vous préparer, à vous rappeler tout ce que vous avez répété et appris, et à ne rien laisser au hasard. Elle peut offrir une lucidité et un discernement remarquables.
Mais la peur de l’échec ressentie par un dépendant repose sur une illusion. En réalité, vous n’avez rien à perdre en essayant, même si vous échouez. Le pire qui puisse arriver est que vous restiez pris au piège. En revanche, en n’essayant pas, vous vous assurez que ce sera le cas.
Autrement dit :
SI VOUS CÉDEZ À LA PEUR DE L’ÉCHEC, VOUS VOUS CONDAMNEZ À SUBIR CE QUE VOUS REDOUTEZ LE PLUS

Mais avant de pouvoir vous libérer, il vous reste une autre peur à affronter…

La peur de réussir
De nombreuses études ont été menées sur les effets psychologiques de l’incarcération et de la réinsertion des anciens détenus. L’un des phénomènes récurrents – et l’un des plus décourageants – est la propension des prisonniers libérés à récidiver très rapidement après leur sortie. On pourrait croire qu’il s’agit uniquement de criminels endurcis ou peu intelligents, mais les recherches montrent que, dans de nombreux cas, ces anciens détenus récidivent délibérément, dans le but de se faire prendre. Ils veulent retourner en prison.
La vie carcérale est dure. Mais lorsque c’est la seule vie que vous connaissez, elle peut sembler plus rassurante qu’une autre… ou en tout cas moins effrayante. Le monde extérieur paraît étranger, déroutant. Ce n’est pas ce que vous connaissez. Vous ne vous sentez pas préparé à y faire face. Vous aspirez à la « sécurité » de la prison.
C’est exactement le même mécanisme psychologique qui est à l’œuvre dans l’addiction. Les dépendants craignent que la vie sans leur « béquille » ne soit vide et angoissante. Ils s’imaginent qu’ils ne pourront plus apprécier l’existence ni faire face à ses difficultés ; que s’ils veulent se libérer, ils devront endurer une épreuve terrible et qu’ensuite, leur vie ne sera plus qu’une succession de privations et de sacrifices.
On nous inculque l’idée que vivre sans « petits plaisirs coupables » est ennuyeux. Pour ceux qui sont dépendants à l’alimentation émotionnelle, cette croyance devient un monstre qui les maintient dans le piège. Bien que vous soyez pleinement conscient de la souffrance provoquée par votre relation à la nourriture, vous avez peut-être commencé à la considérer comme faisant partie de votre identité. Peut-être même vous êtes-vous convaincu que les autres vous apprécient à cause de cela.
Les médias entretiennent cette image à maintes reprises : celle du « gourmand invétéré » qui semble s’en moquer, qui ne se laisse pas enfermer par ces préoccupations superficielles qui rendent les autres rigides et austères. On le dépeint comme plus drôle, plus authentique, plus attachant.
Peut-être adhérez-vous à cette vision. Peut-être croyez-vous être cette personne. Mais posez-vous ces questions :
	Vous sentez-vous en harmonie avec vous-même ?

	Vous sentez-vous véritablement aimable et digne d’amour ?

	Vous amusez-vous vraiment ?


Soyez-en absolument certain : vous n’avez rien à perdre en vous libérant du piège de l’alimentation émotionnelle. Une vie affranchie de l’esclavage de la dépendance n’a rien d’effrayant ; c’est au contraire une promesse d’enthousiasme et d’allégresse. Choisir de rester prisonnier de ce piège, c’est condamner son existence à un sentiment d’échec perpétuel. Ce n’est PAS la vie à laquelle vous êtes destiné. Vous avez le choix.

Remporter la lutte acharnée
Ce piège fait de vous votre propre geôlier : c’est là à la fois son ingéniosité diabolique et sa principale faille. Le sentiment de panique qui vous saisit à l’idée même d’arrêter de consommer ces aliments nocifs est, en réalité, provoquée par leur consommation. L’un des plus grands avantages de votre libération sera de ne plus jamais éprouver cette peur.
La lutte est un conflit entre deux peurs : celle des ravages que votre trouble alimentaire inflige à votre vie et celle d’un quotidien sans votre « béquille » familière. L’une de ces craintes est fondée, car elle repose sur des faits ; l’autre ne l’est pas, car elle repose sur des illusions. Pourtant, cette lutte intérieure est facile à remporter, car ces deux peurs ont la même source : la consommation d’aliments nocifs.
SUPPRIMEZ LA MALBOUFFE, ET LA PEUR DISPARAÎTRA

Si je pouvais vous projeter, dès à présent, dans l’état d’esprit et le bien-être physique qui seront les vôtres une fois ce livre achevé, vous vous exclameriez : « Incroyable ! Est-ce vraiment moi qui me sens aussi bien ? » La peur aura cédé la place à l’allégresse, le sentiment d’échec à l’optimisme, le dégoût de soi à la confiance, l’apathie à une énergie nouvelle. Grâce à ces bouleversements psychologiques, votre santé physique s’améliorera également. Vous aurez meilleure mine, vous déborderez de vitalité et découvrirez enfin le plaisir d’un véritable lâcher-prise.
Certaines personnes parviennent à résister à la tentation des aliments industriels pendant des semaines, des mois, voire des années, mais continuent d’en éprouver le manque. Peut-être avez-vous vécu cette expérience. Cette méthode est différente. Croyez-moi, vous ne ressentirez aucune privation, car vous ne renoncerez à rien. Il n’y a ici aucun sacrifice, puisque ces aliments ne vous apportent strictement rien.
Tout ce que vous faites, c’est vous débarrasser de ce qui vous rend malheureux pour le remplacer par ce qui vous rend vraiment heureux. Rien de plus difficile que de jeter une paire de chaussures trop serrées pour enfiler des souliers confortables.
VOUS NE RENONCEZ À RIEN

Vous échangez un combat permanent entre contrôle et perte de contrôle contre une maîtrise absolue. Plus exactement, vous remplacez l’absence de choix par une liberté totale. Il n’est nul besoin de discipline ou de force de volonté pour s’alimenter de façon naturelle et saine.
Pour l’instant, une partie de vous considère encore la malbouffe comme une alliée, une compagne fidèle, une source de réconfort. Détrompez-vous : ce n’est qu’une illusion. En réalité, elle est votre pire ennemie et, loin de vous soutenir, elle vous entraîne toujours plus profondément dans la détresse. Vous le savez instinctivement, alors ouvrez votre esprit et laissez-vous guider par votre intuition.

Éliminer tous les doutes
Prenez un moment pour réfléchir à tout ce que vous gagnerez en surmontant votre compulsion à manger vos émotions. Imaginez l’immense estime de vous-même que vous retrouverez, le temps et l’énergie que vous économiserez en cessant d’inventer des excuses ou de cacher vos habitudes alimentaires.
Ce petit regain d’énergie factice que vous ressentez chaque fois que vous obtenez votre dose d’aliments industriels n’est qu’une pâle imitation de ce que vous éprouverez en permanence une fois libéré…
LORSQUE VOUS ÊTES LIBRE, C’EST AUTHENTIQUE

La difficulté, pour tout dépendant, est de parvenir à prendre du recul et à voir son problème avec le regard d’un observateur extérieur. Si vous étiez témoin de la détresse d’un héroïnomane en proie à son addiction, lui conseilleriez-vous de continuer à s’injecter sa drogue plutôt que d’essayer de vivre sans cet état d’euphorie éphémère qu’il semble atteindre à chaque dose ?
Si vous comprenez que ce « plaisir » n’est rien d’autre qu’un simple soulagement face au manque provoqué par la drogue lorsqu’elle se dissipe, alors vous êtes sur la bonne voie pour comprendre votre propre dépendance. Et une évidence s’impose : il existe un seul moyen de mettre un terme à ce besoin obsessionnel :
CESSEZ DE CONSOMMER DE LA MALBOUFFE !

C’est aussi simple que cela. Une fois que vous aurez compris qu’il n’y a rien à redouter, que vous ne renoncez à rien et ne vous privez en aucune manière, arrêter deviendra une évidence.
Jusqu’à présent, vous avez reçu trois instructions pour vous mettre dans un état d’esprit propice afin que ce livre puisse vous aider à surmonter votre problème d’alimentation émotionnelle :
	1. Suivez toutes les instructions.

	2. Gardez l’esprit ouvert.

	3. Commencez avec un sentiment d’allégresse.


Si vous avez du mal à appliquer l’une de ces instructions, revenez en arrière et relisez les chapitres correspondants. Il est essentiel non seulement de suivre ces conseils, mais aussi de les comprendre pleinement.
Nous avons établi que la consommation d’aliments industriels ne vous apporte strictement rien de positif, que les croyances qui vous ont maintenu prisonnier de ce piège ne sont que des illusions, et que vous avez tout à gagner et rien à perdre en y mettant un terme. Sommes-nous donc d’accord pour dire qu’il n’y a aucune raison d’avoir peur ? Si vous en êtes convaincu, alors vous êtes prêt à aller de l’avant.
Si vous craignez que le processus en lui-même ne soit éprouvant, peut-être parce que vous avez déjà essayé d’arrêter et vécu cela comme une véritable torture, souvenez-vous que la méthode basée sur la seule volonté ne fonctionne pas. Elle vous laisse un sentiment de privation, ce qui signifie que le désir de replonger ne disparaît jamais complètement. Cette méthode-ci est différente.
Avant d’aller plus loin, vous devez vous assurer d’avoir dissipé toute crainte de l’échec comme toute crainte de la réussite. Vous devez être absolument certain de votre volonté d’arrêter. Si le moindre doute persiste, je vous invite à relire ce chapitre, en portant une attention particulière aux arguments qui démontrent que ces peurs ne reposent sur aucune base rationnelle.
La quatrième instruction est la suivante :
NE REMETTEZ JAMAIS EN QUESTION
VOTRE DÉCISION D’ARRÊTER

Tout au long de ce livre, vous serez amené à voir les choses sous un nouvel angle, et cela pourra faire naître en vous quelques hésitations. Il est tout à fait sain de remettre en question ce que vous lisez, car cela vous aidera à renforcer la logique et la vérité du raisonnement.
Mais si vous en venez à douter de votre décision d’arrêter, rappelez-vous pourquoi vous avez choisi de lire ce livre en premier lieu et songez à tous les bienfaits qui vous attendent.
Si vous êtes fermement déterminé à arrêter mais que vous doutez encore de votre capacité à y parvenir, c’est sans doute parce que vous n’êtes pas convaincu qu’il soit possible d’y parvenir sans recourir à la volonté. Il est temps de dissiper ce mythe une bonne fois pour toutes.



Chapitre 8
La volonté
DANS CE CHAPITRE
• LA MAUVAISE MÉTHODE • ÊTES-VOUS RÉELLEMENT DÉPOURVU DE VOLONTÉ ? • UNE LUTTE INCESSANTE • FRANCHIR LA LIGNE D’ARRIVÉE SANS EFFORT • CEUX QUI ONT EUX AUSSI ARRÊTÉ


La détermination est une qualité précieuse. Elle nous donne la force d’accomplir des exploits, nous poussant à persévérer lorsque nous avons envie d’abandonner. Mais l’addiction n’est pas une montagne à gravir, ce n’est qu’une illusion. Pour la surmonter, vous n’avez pas besoin de volonté, mais d’un esprit ouvert.
 
La Méthode simple vous permet de vaincre l’addiction à l’alimentation émotionnelle sans douleur ni sacrifice et, par conséquent, sans faire appel à la volonté. Une objection fréquente à cette affirmation est : « Si c’est si facile, pourquoi tant de personnes trouvent-elles cela incroyablement difficile ? » La réponse est simple : elles utilisent une mauvaise méthode.
Même les tâches les plus simples peuvent devenir presque impossibles si elles sont abordées de la mauvaise manière. Prenez l’exemple d’une porte. Vous savez comment ouvrir une porte : il suffit d’abaisser la poignée et elle s’ouvre sans effort. Mais vous est-il déjà arrivé de pousser du mauvais côté, là où se trouvent les gonds, sans poignée à actionner ? Vous vous heurtez alors à une résistance immédiate. La porte peut bouger légèrement, mais elle ne s’ouvrira pas complètement. Il faudrait un effort considérable et une détermination sans faille pour l’entrebâiller suffisamment afin de passer. Bien sûr, vous ne persistez pas à pousser du mauvais côté ; vous changez de méthode, vous poussez du bon côté, et la porte s’ouvre si facilement que vous n’y prêtez même pas attention.
La mauvaise méthode
Surmonter une addiction, c’est comme ouvrir une porte. Avec la mauvaise méthode, c’est un combat épuisant. Avec la bonne, c’est d’une simplicité désarmante.
La plupart des individus enclins à manger leurs émotions peinent à arrêter parce qu’ils essaient de vaincre leur désir de manger des aliments nocifs par la seule force de leur volonté. Ils vivent alors dans une lutte constante, un véritable tiraillement mental. D’un côté, leur raison leur dicte d’arrêter, consciente des ravages sur leur santé, leur apparence, leur estime de soi et leur bien-être. De l’autre, leur cerveau dépendant les pousse à paniquer à l’idée d’être privés de leur prétendue source de plaisir et de réconfort.
Lorsqu’on essaie d’arrêter en s’appuyant sur la volonté, on s’expose inévitablement à une succession d’échecs. On commence par se concentrer sur toutes les raisons qui justifient l’arrêt, en espérant que la détermination suffira à tenir jusqu’à ce que l’envie disparaisse d’elle-même.
Cela semble logique en apparence, mais un problème se pose : vous considérez toujours ces aliments comme une source de plaisir ou de réconfort. Par conséquent, en y renonçant, vous avez l’impression de vous priver de quelque chose. Cette sensation de sacrifice vous rend malheureux. Elle vous donne aussi le sentiment de mériter une récompense. Et lorsque vous avez besoin de réconfort ou que vous estimez avoir droit à une gratification, que faites-vous habituellement ?
LA MÉTHODE BASÉE SUR LA VOLONTÉ VOUS REND PLUS DÉPENDANT QUE JAMAIS

Vous n’avez besoin de volonté pour arrêter que si vous êtes en conflit avec vous-même. Nous allons résoudre ce conflit en éliminant l’un des pôles de cette lutte intérieure, afin que vous n’éprouviez plus aucun désir de consommer de la malbouffe. Tenter de s’en priver par la seule force de la volonté, jour après jour, est non seulement voué à l’échec, mais aussi une source de frustration. En revanche, supprimer à la fois le besoin et l’envie de manger ces aliments vous libérera véritablement.
Certaines personnes parviennent à mettre un terme à leur comportement addictif par la seule force de leur volonté, mais se libèrent-elles réellement de leur addiction ? Il arrive que des individus arrêtent pendant des années, puis retombent dans le piège. Nous en recevons de nombreux témoignages. Même s’ils ont mis un terme à leur addiction depuis un certain temps, ils continuent à voir la malbouffe comme une source de plaisir ou de réconfort, sans avoir réussi à éliminer leur désir ni leur sentiment de privation. Il suffit alors d’un événement déclencheur – un moment de faiblesse, un besoin de réconfort ou une envie de se récompenser – et ils renouent avec leurs anciennes habitudes. Leur volonté vacille, et ils replongent, plus désemparés que jamais.

Êtes-vous réellement dépourvu de volonté ?
De la même manière que l’on croit généralement que mettre un terme à une addiction exige de la volonté, ceux qui échouent sont supposés en manquer. Les personnes qui mangent sous l’emprise de leurs émotions se jugent d’ailleurs souvent sévèrement, se reprochant leur prétendue faiblesse. Si vous pensez que vous n’avez jamais réussi à contrôler votre alimentation parce que vous manquez de volonté, c’est que vous n’avez pas encore saisi la véritable nature du piège dans lequel vous êtes enfermé.
Les individus dotés d’une volonté forte ont en réalité plus de mal à se libérer, car ils refusent d’admettre qu’ils utilisent la mauvaise méthode. Ils préfèrent lutter sans relâche plutôt que de reconnaître qu’ils ont été conditionnés et ne sont pas maîtres de la situation. Or, plus vous combattez ce piège, plus il vous emprisonne.
L’ÉCHEC DE L’ARRÊT EST PLUS SOUVENT LE SIGNE D’UNE VOLONTÉ DE FER QUE L’INVERSE


Une lutte incessante
Interrogez-vous pour savoir si vous manquez de volonté dans d’autres domaines de votre vie. Peut-être êtes-vous fumeur ou buvez-vous trop, considérant ces dépendances comme une preuve supplémentaire de votre supposée faiblesse. Il est vrai que toutes les addictions ont un lien entre elles, mais ce lien n’est pas un manque de volonté. Bien au contraire, elles sont plus souvent le signe d’une volonté farouche. Ce qu’elles ont en commun, c’est que ce sont des pièges nourris par des informations trompeuses et des contrevérités. Et l’une des plus grandes illusions est de croire que mettre un terme à une dépendance exige de la volonté – car lorsque l’on s’attend à une épreuve difficile et pénible, on trouve aisément des excuses pour ne pas s’y confronter.
TÉMOIGNAGE : MEL
J’avais une petite vingtaine d’années quand je suis arrivée en Angleterre et j’ai monté une entreprise qui a très bien marché. J’ai travaillé d’arrache-pied, affrontant d’innombrables obstacles, comme tous ceux qui dirigent une affaire. J’ai souvent été sur le point d’abandonner, mais je ne m’y suis jamais résolue. J’ai tenu bon.
Une grande partie de mon succès reposait sur ma capacité à nouer des relations, et cela passait en grande partie par des déjeuners et dîners d’affaires. Dans ces circonstances, il est difficile de ne pas céder aux excès. J’ai commencé à prendre du poids, et je le vivais très mal. Je me promettais de m’inscrire dans une salle de sport, mais je ne trouvais jamais le temps.
Le pire, c’est que je m’étais mise à manger pour chercher un réconfort. Je rentrais d’un déjeuner raffiné, ballonnée et amorphe, mais à l’heure du thé, je ressortais acheter un gâteau. C’était plus fort que moi.
J’avais l’impression d’être perpétuellement affamée, alors qu’en réalité, si j’avais pris un instant pour écouter mon corps, j’aurais compris que je ne l’étais jamais. Je ne restais jamais assez longtemps sans manger pour ressentir une véritable faim.
Il y avait toujours cette petite voix dans ma tête qui me soufflait : « Allez, tu l’as bien mérité. »
Je ne comprenais pas pourquoi, malgré le mal-être que je ressentais chaque fois que je me regardais dans le miroir, je ne parvenais pas à me motiver pour agir. J’avais l’habitude de tout contrôler, mais cette fois, quelque chose semblait m’avoir totalement asservie. Je me sentais impuissante. Et cette impuissance me plongeait dans une profonde détresse.
Ma rupture amoureuse a été le déclencheur de ma décision d’arrêter. Je m’étais fixé pour objectif de perdre 30 kilos. J’ai engagé un coach personnel et je me suis interdit toute consommation de sucre. J’ai travaillé dur et, après trois mois, j’avais atteint mon objectif. Mais ce fut une épreuve des plus éprouvantes, un véritable calvaire. Pourtant, j’avais réussi. En descendant de la balance, radieuse, ma première pensée fut : « Bravo, ma fille, tu l’as bien mérité. » J’ai célébré ma victoire avec un gâteau à la crème et une bouteille de vin. Et devinez quoi ? Trois mois plus tard, j’avais tout repris.


Il faut beaucoup de volonté pour persister à faire quelque chose qui va à l’encontre de son instinct naturel. Vous savez pertinemment que la malbouffe a un effet de plus en plus néfaste sur votre corps, qu’elle vous mine émotionnellement, vous détourne de ce que vous savez faire de mieux et vous laisse un sentiment de vide et d’impuissance… et pourtant, vous trouvez toujours une excuse pour y succomber. Ce n’est pas le comportement d’une personne dépourvue de volonté.
Pensez aux efforts que déploient ceux qui mangent de façon compulsive pour dissimuler leur addiction : filer en douce au supermarché, cacher de la nourriture dans des tiroirs, faire semblant de suivre un régime en public tout en se livrant à des excès en secret… Tout cela exige une organisation minutieuse et une détermination implacable.
Si je vous voyais essayer d’ouvrir une porte en poussant du côté des gonds et vous expliquais qu’il serait bien plus facile d’appuyer sur la poignée, mais que vous persistiez dans votre erreur, cela ne signifierait pas que vous manquez de volonté. De même, un prisonnier qui récidive peu après sa libération ne manque pas de volonté : il manifeste au contraire une détermination farouche à retourner derrière les barreaux.
Pensez aux personnes de votre entourage qui ont un problème avec la nourriture. La liste est probablement courte, car rares sont celles qui osent l’admettre. Pourtant, il existe suffisamment d’exemples de figures publiques pour démontrer que l’alimentation émotionnelle n’est pas l’apanage des personnes dépourvues de volonté.
Vous connaissez sans doute l’expression « gros bonnet ». L’image du dirigeant d’entreprise en surpoids est un stéréotype bien ancré. Depuis les empereurs romains jusqu’aux banquiers de haut vol, l’excès de nourriture a souvent été associé à la réussite. Certes, il existe une corrélation entre la richesse et la capacité à s’offrir plus de nourriture qu’il n’en faut, mais disposer d’une fortune ne signifie pas nécessairement qu’on va la consacrer à une surconsommation alimentaire.
Si une personnalité influente souffre de surpoids, c’est parce qu’elle considère la malbouffe comme une source de plaisir ou de réconfort. Les « gros bonnets » passent leur vie à relever des défis et à mener des combats épuisants. Ils se consolent et se récompensent avec de la nourriture industrielle et de l’alcool, et, tout occupés qu’ils sont à gérer les exigences de leur quotidien, ils en oublient de prendre soin d’eux-mêmes.
De temps à autre, ils s’imposent un régime draconien et une discipline sportive rigoureuse, perdent quelques kilos, ont l’impression d’avoir repris le contrôle… avant de retomber dans leurs anciennes habitudes. Ce yo-yo incessant peut sembler être une preuve de faiblesse, mais ces personnes ne manquent pourtant pas de volonté.
Dans tous les autres aspects de leur vie, elles font preuve d’une détermination hors du commun. Il doit donc y avoir une autre raison qui les empêche de maîtriser leur alimentation, une cause qui n’a rien à voir avec la volonté – ou l’absence de volonté.
Réagissez-vous lorsque l’on vous dit de ne pas manger ceci ou cela ? N’avez-vous pas tendance à faire exactement le contraire ?
Ne diriez-vous pas que c’est la preuve d’un caractère déterminé ?
Ce sont souvent les individus dotés d’un fort caractère qui éprouvent le plus de difficulté à arrêter en s’appuyant sur la seule force de leur volonté. Car lorsque la porte refuse de s’ouvrir, ils ne cherchent pas une solution plus simple ; ils persistent à pousser du mauvais côté jusqu’à l’épuisement.
TÉMOIGNAGE : NICK
J’ai réussi à ne plus manger de gâteaux, de chocolat et de sucreries pendant une année. J’avais pris cette résolution un soir de réveillon et je m’y suis tenu jusqu’aux festivités du Nouvel An suivant. J’évitais les pâtisseries, les confiseries, le rayon sucreries des supermarchés. Je ne jetais même pas un regard à la carte des desserts des restaurants.
Au début, j’étais déterminé et tout semblait facile, d’autant plus que beaucoup de mes amis avaient décidé de se priver d’alcool ou de certains aliments en janvier. Je me suis dit : « Parfait ! Cela va être un jeu d’enfant. »
Mais au fil des semaines, je me suis rendu compte que je devais toujours mobiliser ma volonté pour résister aux tentations. En réalité, cela devenait de plus en plus difficile. Je pensais qu’au bout d’un mois ou deux, toute envie de malbouffe disparaîtrait, mais il n’en fut rien. J’étais constamment obligé d’éviter les endroits où je risquais d’être tenté, et je sentais que je n’allais pas tarder à flancher.
Lorsque Noël est arrivé, j’ai redoublé d’efforts et j’ai traversé cette période sans toucher aux chocolats, aux bûches, aux gâteaux, à rien. Je pensais avoir accompli un exploit. Mais au réveillon du Nouvel An, tout s’est effondré. J’ai plongé dans les desserts avec un immense soulagement, jusqu’à en être malade en fin de soirée.
Le lendemain matin, je me suis réveillé en me détestant. J’avais anéanti une année de sacrifices, et le choc fut brutal. Le pire, c’est que j’avais l’impression d’avoir presque réussi. Je m’étais persuadé que si je tenais jusqu’en janvier, je pourrais enfin dire que j’étais guéri. Mais j’avais échoué aux portes du succès.
J’ai perdu tout respect pour moi-même et j’ai commencé à manger pour me punir. Presque avec un certain plaisir, je regardais mon poids remonter – comme si c’était le sort que je méritais, moi qui avais tout gâché à quelques pas de l’arrivée.
Aujourd’hui, je comprends que mon échec était inévitable dès le départ. Ce que je prenais pour une ligne d’arrivée n’était en réalité qu’un mirage. Car avec la méthode de la volonté, il n’y a pas de ligne d’arrivée.


Lorsqu’on essaie d’arrêter par la seule force de la volonté, la lutte ne prend jamais fin. Tant que vous croyez faire un sacrifice, vous serez toujours malheureux. Plus votre volonté est forte, plus vous prolongez votre supplice. Nick avait la détermination nécessaire pour tenir une année, mais son combat n’a fait que renforcer son désir, rendant chaque jour plus éprouvant.

Franchir la ligne d’arrivée sans effort
Avec La Méthode simple, il y a une véritable ligne d’arrivée, et vous n’avez pas besoin d’attendre des mois ou des années pour l’atteindre. Vous la franchissez dès l’instant où vous vous libérez de vos peurs et illusions, et perdez toute envie de consommer de la malbouffe. C’est à ce moment-là que vous êtes libéré de l’addiction qui vous enferme dans l’alimentation émotionnelle. Vous devez comprendre que vous n’atteindrez jamais cette délivrance en vous forçant à souffrir.
Les personnes dépendantes réagissent mal aux méthodes rigides. Loin de vous aider à arrêter, la méthode de la volonté vous encourage en réalité à rester accro, car…
	1. Elle renforce le mythe selon lequel arrêter est difficile, ce qui ne fait qu’accroître votre peur.

	2. Elle crée un sentiment de privation que vous chercherez instinctivement à compenser de la seule manière que vous connaissez : en retombant dans le piège.


Une fois que vous avez échoué avec la méthode de la volonté, il devient encore plus difficile d’essayer de nouveau, car vous renforcez la croyance selon laquelle votre problème est insurmontable.
Des personnes comme Nick, qui ont tenté cette méthode et échoué, diront qu’elles ont ressenti un immense soulagement au moment où elles ont cédé. Il est essentiel de comprendre que ce soulagement n’est rien d’autre que la fin temporaire d’une souffrance qu’elles s’étaient elles-mêmes infligée.
Ce n’est pas ce prétendu soulagement qui vous rend heureux. Personne ne se réjouit de rechuter. Nick s’est réveillé en se détestant. C’est une expérience courante chez ceux qui mangent leurs émotions.
Cette première dose après une tentative d’arrêt n’a rien d’agréable, malgré ce que certains pourraient vous faire croire. Ils confondent le plaisir avec la simple fin de leur souffrance. Ce n’est rien de plus que la sensation de délivrance que l’on ressent lorsqu’on enlève une paire de chaussures trop petites après une longue journée.

Ceux qui ont eux aussi arrêté
Il vous arrive sans doute de croiser des personnes qui tentent d’améliorer leur alimentation et de perdre du poids en s’appuyant uniquement sur leur volonté. Vous admirez peut-être leur détermination et aimeriez avoir la même force qu’eux. Détrompez-vous !
Souvenez-vous de ce que vous avez appris sur la méthode de la volonté et regardez les choses telles qu’elles sont réellement.
Les autres individus qui succombent à l’alimentation émotionnelle et tentent d’arrêter en s’appuyant sur la volonté peuvent nuire à votre propre désir de vous libérer. Certains parlent avec fierté des sacrifices qu’ils s’imposent, d’autres s’en plaignent. Dans les deux cas, ils renforcent l’idée erronée selon laquelle arrêter demande un effort et une privation.
Il est essentiel d’ignorer les conseils de quiconque prétend avoir réussi grâce à la seule force de sa volonté.
LA VÉRITÉ : IL N’Y A AUCUN SACRIFICE

Vous suivez une méthode éprouvée qui vous libère de la souffrance du trouble alimentaire émotionnel : une approche simple et logique qui déjoue le lavage de cerveau et supprime toute envie de consommer de la malbouffe. Il est crucial de comprendre que vous ne renoncez à rien.
Dès que vous saisissez cette réalité, vous n’êtes plus victime d’une sorte de tiraillement. Sans lutte, la volonté devient inutile. Dès lors que vous dissipez la peur, il n’y a plus rien contre quoi lutter. Tout devient simple.
Nick attendait l’instant où son combat prendrait fin, mais il n’y avait rien à attendre. Dès que vous démontez l’illusion selon laquelle la malbouffe est un plaisir ou un réconfort, vous en perdez l’envie et vous vous libérez de votre dépendance au trouble alimentaire émotionnel.
C’est un moment exaltant : celui où vous prenez conscience que vous n’êtes plus prisonnier. Si vous avez suivi toutes les recommandations et assimilé ce que vous avez lu jusqu’ici, vous devriez déjà ressentir un frisson d’enthousiasme et de soulagement.
Vous avez accompli un pas décisif vers la résolution de votre problème de dépendance alimentaire et vous distinguez désormais le chemin qui s’offre à vous.
Vous êtes maître de vous-même et, bientôt, vous serez libre.
Il ne reste qu’un dernier écueil qui pourrait encore freiner votre sentiment de reprise en main.
Les dépendants qui essaient d’arrêter et échouent attribuent souvent leur échec à un manque de volonté. Ceux qui échouent encore et encore finissent par croire que le problème est plus profond, qu’il réside dans une faille inscrite en eux, souvent désignée sous le nom de « personnalité addictive ».
Qui que vous soyez, la seule raison pour laquelle une personne qui essaie ne parvient pas à arrêter est qu’elle utilise la mauvaise méthode. Tant que vous n’aurez pas éliminé le désir, la tentation exercera toujours son emprise et vous ramènera dans le piège. Or, vous avez décidé d’arrêter grâce à une méthode efficace – une méthode qui a permis à d’innombrables personnes, après de multiples échecs avec la seule force de la volonté, de se libérer définitivement.
Ainsi, écartons toute idée de faille personnelle.



Chapitre 9
La théorie de la personnalité addictive
DANS CE CHAPITRE
• ENCORE UNE PIÈTRE EXCUSE • QU’EST-CE QUE CELA SIGNIFIE ? • JUSTE UN AUTRE MYTHE • TÉMOIGNAGE DE KAREN • POURQUOI MOI ? • NÉ FAIBLE ? • UN DERNIER POINT STATISTIQUE


Certains croient qu’il existe un « type » plus enclin à l’addiction que les gens « normaux », et que si l’on appartient à cette catégorie, il n’y aurait pas grand-chose à faire. En fait, n’importe qui peut se libérer de l’addiction simplement en suivant les instructions de La Méthode simple.
 
Parmi les symptômes de l’addiction à l’alimentation émotionnelle, on peut citer un sentiment de faiblesse et de ridicule chaque fois que vous mangez pour vous réconforter. Le tiraillement entre le désir d’arrêter de maltraiter son corps avec de la malbouffe et la crainte de ne pas pouvoir s’en passer engendre une tension constante, source de confusion, de frustration et d’humiliation.
Pour surmonter ces sentiments désagréables, vous vous trouvez des excuses pour consommer des aliments nocifs :
« J’ai été raisonnable toute la journée, je l’ai bien mérité. »
 
« J’ai passé une semaine affreuse, j’ai bien besoin d’un petit réconfort. »

Ces excuses reposent sur l’idée fausse que la malbouffe procure du plaisir ou un réconfort. Pourtant, ceux qui mangent sous l’emprise de leurs émotions en ont besoin pour justifier leur incapacité à résister à l’envie irrépressible de continuer à en consommer.
Lorsque vous comprenez la nature du piège dans lequel vous vous trouvez et la manière dont il vous contrôle, il devient évident que ces excuses n’ont aucun fondement. Vous ne pouvez plus vous en persuader. Si vous avez compris que la malbouffe ne vous apporte absolument rien – ni plaisir ni réconfort –, alors le problème est réglé. Il n’y a plus de tentation, donc plus besoin d’excuses.
Mais si vous ressentez encore cette attirance, même en sachant que vos excuses préférées ont été démantelées, vous cherchez une autre explication : « Je dois avoir une personnalité addictive. »
Qu’est-ce que cela signifie ?
En résumé, la théorie de la personnalité addictive suppose que certains individus auraient une prédisposition génétique à l’addiction. Peu importe leurs efforts, leur nature même les condamnerait à devenir dépendants. Il pourrait s’agir de cigarettes, d’héroïne ou de gâteaux : ils seraient fatalement destinés à devenir accros à quelque chose et, une fois pris au piège, ils ne pourraient plus s’en libérer. Leur personnalité les maintiendrait prisonniers.
De nombreux dépendants se raccrochent à cette théorie car elle leur offre une excuse commode pour rester enfermés dans leur dépendance. Le confort de cette prison et la peur de réussir l’emportent sur leur désir d’arrêter, et cette théorie leur donne un prétexte pour ne plus essayer. Elle les séduit d’autant plus qu’ils sont persuadés que :
	Leur dose leur procure du plaisir ou un réconfort.

	Ils perçoivent l’arrêt comme une épreuve difficile.

	Ils redoutent de ne pas pouvoir supporter de vivre sans leur petite béquille.


Maintenant, demandez-vous ce que vous croyez. Si vous adhérez à l’une de ces croyances, je vous invite à relire les chapitres 6 et 7. Il est essentiel que vous compreniez, sans l’ombre d’un doute, que :
	Votre « dose » ne vous apporte ni plaisir ni réconfort ; elle vous procure seulement un soulagement temporaire du manque provoqué par la dose précédente.

	Renoncer est facile lorsqu’il n’y a aucun tiraillement.

	Une vie sans malbouffe vous procurera un bien-être infiniment supérieur à ce que vous ressentez aujourd’hui.


Vous appuyer sur la théorie de la personnalité addictive ne fera que vous maintenir prisonnier à jamais, prolongeant votre souffrance et vous conduisant progressivement vers le désespoir.

Juste un autre mythe
La théorie de la personnalité addictive est apparue lorsque les prétendus experts de l’addiction ont remarqué certains schémas récurrents chez les dépendants, laissant croire à l’existence d’un trait commun. Parmi ces constantes, on peut citer :
	Ceux qui continuent à ressentir un manque des années après avoir arrêté.

	Des dépendants qui développent plusieurs addictions.

	Chez certains, l’addiction atteint un degré bien plus grave que chez d’autres.

	Des dépendants présentant des traits de personnalité similaires.


J’ai déjà expliqué pourquoi certains continuent de ressentir un manque longtemps après avoir arrêté. L’addiction est un phénomène psychologique, non physique, et tant que vous n’aurez pas éliminé la croyance selon laquelle votre « drogue » vous procure du plaisir ou un réconfort, vous vous sentirez toujours privé et devrez sans cesse lutter contre la tentation.
Les addictions multiples sont assez courantes : par exemple, ceux qui mangent sous l’emprise de leurs émotions et qui sont aussi fumeurs ou joueurs, ou encore des héroïnomanes qui fument et sont surendettés. Toutes ces dépendances ont la même origine, mais celle-ci n’a rien à voir avec la personnalité du dépendant. Elle provient de la croyance erronée que l’objet de leur addiction leur apporte un véritable plaisir ou un authentique réconfort.
LA SOUFFRANCE DU DÉPENDANT N’EST PAS SOULAGÉE PAR CE À QUOI IL EST ACCRO ; C’EST CE QUI LA PROVOQUE

TÉMOIGNAGE DE KAREN
J’ai commencé à fumer à l’âge de 14 ans. C’était ma première addiction. À l’âge de 20 ans, je me suis mise à boire régulièrement. À 22 ans, j’ai décidé d’arrêter de fumer. Je considérais que l’alcool n’était pas un problème – après tout, tous mes amis buvaient –, mais la cigarette devenait socialement mal vue, sans parler de ce qu’elle me coûtait. Pour m’aider à arrêter, j’ai développé ce que l’on pourrait appeler une addiction aux sucreries. Au lieu d’acheter mon paquet de cigarettes chaque matin, j’achetais quelques paquets de bonbons. Chaque fois que j’avais envie de fumer, je mangeais un bonbon à la place. Cela me paraissait être un compromis raisonnable : bien moins d’argent dépensé et, au pire, quelques rendez-vous chez le dentiste au lieu de la menace du cancer.
Mais rapidement, j’ai commencé à consommer de plus en plus de bonbons. Et pas seulement cela : j’avais envie de toutes sortes de sucreries – biscuits, gâteaux, barres chocolatées… J’ai pris énormément de poids. J’avais toujours regardé les personnes obèses en me demandant : « Pourquoi ne cessent-elles tout simplement pas de trop manger avant d’en arriver là ? » Pourtant, à 23 ans, j’étais devenue l’une d’elles. Je pesais plus de 100 kilos et je ne parvenais pas à me reprendre en main.
Lorsque je me regardais dans le miroir, j’étais écœurée par ce que je voyais. Je savais ce que je devais faire, mais je n’y arrivais pas. J’étais accro à la malbouffe. Puis, j’ai entendu dire que fumer faisait maigrir. C’était la meilleure nouvelle que j’avais entendue depuis des années, car, malgré mes tentatives de remplacer la cigarette par les sucreries, j’avais toujours envie de fumer et je voulais désespérément perdre du poids. J’ai donc repris les cigarettes, en continuant de consommer de l’alcool et en étant accro à la malbouffe. Et je peux vous dire une chose : fumer ne m’a absolument pas fait maigrir. C’est un mythe total.
Je m’étais tournée vers toutes ces substances, persuadée qu’elles allaient me procurer du plaisir, apaiser mon stress et m’aider à me sentir mieux, mais c’était tout l’inverse. J’étais malheureuse, angoissée, et je me détestais. Je me considérais comme un cas désespéré, condamnée à devenir dépendante de tout ce qui était addictif.
Cela me paraissait évident : il devait forcément y avoir quelque chose chez moi qui expliquait pourquoi j’étais aussi faible face à la cigarette, l’alcool et l’alimentation émotionnelle.
Puis quelqu’un m’a prêté La Méthode simple pour en finir avec la cigarette, et j’ai découvert grâce à Allen Carr que l’addiction n’est pas la faute du dépendant, mais celle d’une société qui nous trompe en nous incitant à consommer ces substances et à croire qu’elles nous procurent du plaisir ou un réconfort. Ce fut une révélation.
J’ai compris que je pouvais arrêter de fumer sans avoir besoin de bonbons ou d’autres substituts pour m’aider à gérer le manque… puisqu’il n’y aurait pas de manque. Et une fois la cigarette derrière moi, j’ai pris conscience que j’avais aussi le pouvoir de reprendre le contrôle de mon alimentation. Il suffisait d’un changement d’état d’esprit. Je devais cesser de croire que je pouvais être heureuse sans malbouffe, et prendre conscience que c’était précisément ce qui m’empêchait d’être heureuse.
À mon 25e anniversaire, j’avais arrêté de fumer, je buvais très rarement et j’avais perdu 38 kilos. Et je peux honnêtement dire que cela m’a semblé facile. Une fois que j’ai cessé de croire que j’étais condamnée à l’addiction, j’ai pu désamorcer les illusions restantes et mes derniers liens avec la dépendance ont semblé simplement se dissoudre.



Pourquoi moi ?
Alors pourquoi certaines personnes tombent-elles plus profondément dans le piège que d’autres ? Pourquoi l’une peut-elle se contenter d’un biscuit et s’arrêter là, tandis qu’une autre finit par manger tout le paquet ?
Cela ne prouve-t-il pas que l’une a une personnalité addictive et l’autre non ?
Cela révèle certes une différence entre elles, mais il existe de nombreuses différences entre les individus qui peuvent expliquer pourquoi leurs comportements divergent dans ce contexte – et aucune n’a de lien avec leur personnalité.
Notre comportement est étroitement lié aux influences auxquelles nous sommes soumis en grandissant : des parents, des enseignants, des amis différents, ce que nous lisons, regardons et écoutons, les endroits où nous allons et les personnes que nous rencontrons… Tout cela fait partie du lavage de cerveau que nous subissons et aura une incidence sur la rapidité à laquelle nous tombons dans le piège. Les personnes disposant de temps et d’argent sont généralement plus enclines à sombrer rapidement, car aucun obstacle ne les retient.
Si vous êtes convaincu que la malbouffe vous procure du plaisir ou un réconfort, et que chaque fois que vous en consommez, vous ressentez le soulagement partiel du manque causé par la dose précédente, alors cette croyance se renforce, votre désir augmente, et votre détermination à en manger davantage s’intensifie.
C’EST LA CROYANCE QUE LA MALBOUFFE VOUS PROCURE DU PLAISIR OU UN RÉCONFORT QUI ACCÉLÈRE VOTRE CHUTE DANS LE PIÈGE


Né faible ?
Avez-vous déjà eu l’impression qu’à l’instar des autres personnes sujettes aux excès alimentaires, vous sembliez appartenir à une catégorie différente du reste du monde ? Peut-être partagez-vous certains traits de caractère : une humeur instable oscillant entre euphorie et abattement, une tendance aux excès, une grande sensibilité au stress, une propension à l’évitement, à l’anxiété, à l’insécurité… Vous sentez-vous plus à l’aise en compagnie d’autres personnes sujettes à l’alimentation émotionnelle ?
Méfiez-vous de la tentation de croire que ces traits de caractère sont la preuve d’une faille commune qui vous condamnerait à manger vos émotions. En réalité, ce sont les conséquences de ce comportement, et non sa cause. Tous les dépendants se sentent plus à l’aise entre eux, mais ce n’est pas parce qu’ils seraient plus intéressants, plus libres ou plus amusants.
Au contraire, l’attraction réside dans le fait même qu’ils ne vous remettront pas en question ni ne vous inciteront à réfléchir à deux fois à votre addiction. Pourquoi ? Parce qu’ils sont dans le même bateau.
Tous les dépendants savent qu’ils font quelque chose de déraisonnable et d’autodestructeur. S’ils sont entourés par d’autres personnes qui font la même chose, ils ne se sentent pas aussi faibles.
Le sentiment d’être faible, impuissant, stupide et désespéré est une réalité terrible pour les accros en tous genres. Vous le reconnaîtrez vous-même, chaque fois que vous céderez à la tentation de consommer de la malbouffe. C’est la principale cause de votre souffrance et il vous ramène sans cesse à votre petite béquille.
La bonne nouvelle, c’est qu’une fois débarrassé de votre addiction, vous ne serez pas seulement libéré de tous les effets néfastes d’une alimentation excessive, mais vous serez aussi déchargé de l’impact terrible qu’elle a sur votre caractère.

Un dernier point statistique
La théorie de la personnalité addictive est fondée sur la génétique. Elle suppose qu’il existe un gène qui prédispose certaines personnes à la dépendance. Sur cette base, il devrait y avoir une proportion relativement constante de la population mondiale qui serait accro, n’est-ce pas ?
Mais ce n’est pas le cas. Prenons l’exemple du tabagisme, car c’est l’addiction qui a fait l’objet des recherches les plus approfondies sur la plus longue période. Dans les années 1940, plus de 80 % de la population adulte masculine au Royaume-Uni fumait ; aujourd’hui, ce chiffre est inférieur à 20 %. On constate une tendance similaire dans la plupart des pays occidentaux. Devons-nous en conclure que la proportion de personnes ayant une personnalité addictive a chuté de plus de soixante points en un peu plus de soixante-dix ans ?
Tandis que le nombre de fumeurs en Occident a chuté de manière vertigineuse, en Asie, il a explosé. Que s’est-il donc passé ? Les personnalités addictives ont-elles migré en Asie, et vice-versa ?
L’alimentation émotionnelle et ses risques sanitaires associés, tels que l’obésité et le diabète, sont en hausse. Mais personne ne met cela sur le compte de la théorie de la personnalité addictive ; on blâme plutôt la quantité de malbouffe disponible sur le marché et le lavage de cerveau croissant des publicitaires qui nous incitent à la consommer. Face à ce bombardement, vous devez garder l’esprit clair et conserver une bonne compréhension du piège dans lequel ils tentent de vous attirer. Rappelez-vous, une fois que vous avez percé à jour une illusion, vous ne pouvez plus vous laisser duper par celle-ci.
Il est essentiel que vous compreniez que vous n’êtes pas devenu dépendant à l’alimentation émotionnelle parce que vous avez une personnalité addictive. Si vous pensez avoir une personnalité addictive, c’est simplement parce que vous êtes tombé dans le piège de la malbouffe.
C’est le tour que vous joue l’addiction. Elle vous fait croire que vous dépendez de votre petite béquille et qu’il y a une certaine faiblesse dans votre caractère ou votre patrimoine génétique. Elle déforme vos perceptions et maintient ainsi son emprise sur vous.
La théorie de la personnalité addictive constitue une menace sérieuse pour les dépendants, car elle renforce la croyance selon laquelle l’évasion est hors de leur portée et qu’ils sont condamnés à une vie de servitude et de calvaire. Il s’agit d’un mythe créé par les illusions selon lesquelles la malbouffe leur apporte du plaisir ou un réconfort et que l’abstinence serait difficile. Percez à jour ces illusions, dissipez le mythe et l’évasion sera facile.
L’esclavage et la frustration liés à la compulsion à manger ses émotions seront bientôt derrière vous à mesure que vous poursuivrez la lecture de ce livre. Une fois que vous aurez vu la situation sous son véritable jour, vous vous demanderez comment vous avez pu vous laisser duper en la considérant autrement. Comme des millions de personnes à travers le monde, vous avez été la victime d’un piège ingénieux. Reconnaissez ce piège pour ce qu’il est, rejetez l’idée d’un défaut au niveau de votre personnalité et vous serez prêt à vous en libérer.
Même si une personnalité addictive ou un gène existaient, La Méthode simple rend la libération facile et la liberté durable.
Il suffit de garder l’esprit ouvert et de suivre toutes les instructions.



Chapitre 10
Tomber dans le piège
DANS CE CHAPITRE
• COMMENT LE LAVAGE DE CERVEAU COMMENCE • LE FRUIT DÉFENDU • POURQUOI NOUS PERSISTONS • LES DEUX MONSTRES • AFFRONTEZ VOTRE PEUR • TENEZ BON


Nous avons établi que votre problème lié à l’alimentation émotionnelle ne résulte ni d’un défaut de votre patrimoine génétique ni d’une faiblesse de caractère, mais bien d’un mélange de mythes et d’illusions qui déforment votre perception de la situation. Vous êtes désormais prêt à commencer votre évasion, en désamorçant ces illusions une à une, à commencer par celle qui vous a conduit à tomber dans le piège.
 
Dans le chapitre précédent, j’ai expliqué pourquoi certaines personnes deviennent dépendantes à l’alimentation émotionnelle tandis que d’autres y échappent. Dans le chapitre 5, j’ai évoqué le vide qui se crée dès la naissance, nous laissant avec un sentiment de manque et un besoin de réconfort. Ce vide appelle à être comblé.
Nous ressentons tous ce vide à des degrés divers, selon les expériences que nous avons traversées en grandissant. Certains éprouvent un besoin plus impérieux de le combler que d’autres. L’adolescence est souvent la période où cette quête est la plus marquée : les hormones bouleversent l’esprit et le corps, les parents deviennent une source de frustration, la pression scolaire s’intensifie et l’on prend peu à peu conscience de sa place dans la société.
Durant cette période de profonde transition, le désenchantement et l’insécurité sont omniprésents, et l’on cherche désespérément quelque chose à quoi se raccrocher. C’est souvent à cet âge que naissent la plupart des addictions.
Comment le lavage de cerveau commence
Mais la dépendance à la malbouffe commence généralement bien plus tôt. Contrairement au tabac, à l’alcool ou aux jeux d’argent, il n’existe aucune limite d’âge pour en consommer. Dès notre plus tendre enfance, nous apprenons à considérer les chips, les chocolats, les gâteaux et les sucreries comme des récompenses. Le message est clair : « Ces choses te rendront heureux. » Lorsqu’un tel message provient des personnes en qui on a le plus confiance, on l’accepte naturellement.
Les parents donnent aussi ces « douceurs » pour consoler un enfant triste. Là encore, le message est limpide : « Ces choses t’apporteront du réconfort. »
Ainsi, nous grandissons avec la conviction que ces friandises nous procureront plaisir et apaisement. Et qui ne les désire pas ?
Bien sûr, de nombreuses personnes vivent exactement la même expérience durant l’enfance sans pour autant commencer à manger leurs émotions. Sont-elles différentes de vous ? Ou ne sont-elles que des mouches n’ayant pas encore atterri sur la plante carnivore ? Elles aussi ont été conditionnées à croire que la malbouffe leur apporterait du plaisir ou un réconfort ; elles n’ont simplement pas encore ressenti le besoin d’y succomber. Il suffit d’une crise émotionnelle, ou, comme pour Karen, du besoin de compenser une autre dépendance, comme le tabac, pour tomber dans le piège.
Nombreux sont ceux qui développent une relation compulsive à la nourriture à la trentaine, à la quarantaine, voire plus tard. Ils ont grandi avec l’idée que la malbouffe pouvait leur apporter du plaisir ou un réconfort ; la seule raison pour laquelle ils ne sont pas tombés plus tôt dans la dépendance est que leur désir n’a jamais surpassé leur conscience des inconvénients. Mais un seul traumatisme peut suffire à faire pencher la balance.

Le fruit défendu
Il est tout à fait logique que, lorsque l’on se sent triste ou en insécurité, on cherche à se remonter le moral par tous les moyens que l’on pense efficaces. Mais une question demeure : pourquoi croyons-nous trouver du plaisir ou un réconfort dans des choses que nous savons nocives ?
Pendant l’enfance, nos parents nous offrent des sucreries en guise de récompense, tout en nous mettant en garde contre leurs effets néfastes. Nous grandissons pleinement conscients des conséquences du sucre sur nos dents et notre poids. Pourtant, nous observons aussi nos parents et d’autres figures d’autorité en consommer sans retenue. Toute impression de danger s’en trouve alors minimisée.
Par ailleurs, ce qui nous est interdit est d’autant plus attirant. Ne va pas dans la maison hantée ! Ne te penche pas par-dessus la rambarde ! Ne passe pas la tête par la fenêtre !… Quelle est la première chose que nous faisons dès que nos parents ont le dos tourné ?
EN NOUS METTANT EN GARDE CONTRE LA MALBOUFFE, NOS PARENTS NE FONT QUE RENFORCER NOTRE ENVIE D’Y GOÛTER

Nous retrouvons ici le conflit entre l’intellect et l’instinct. On nous met en garde contre l’excès de sucreries, mais en parallèle, on nous apprend qu’elles procurent plaisir et réconfort. Puis, nous voyons nos modèles en consommer, ce qui éveille notre suspicion : auraient-ils quelque chose à nous cacher ?
« D’accord, les bonbons abîment les dents, mais il doit bien y avoir quelque chose d’extraordinaire pour que tant de gens en mangent malgré ce danger. »
« Certes, l’excès de gâteaux peut rendre obèse, mais ils doivent être irrésistiblement délicieux pour que l’on prenne ce risque. »
 
Plutôt que de prendre ces mises en garde au pied de la lettre, notre intellect y cherche un message caché : « Si tant de gens le font malgré tous les dangers dont on m’a averti, c’est qu’il doit y avoir quelque chose d’exceptionnel. »
NOUS NOUS CONDITIONNONS À TOMBER DANS LE PIÈGE

La vérité toute simple, que personne ne nous dit, c’est que ces modèles que nous observons consomment de la malbouffe parce que eux aussi ont été conditionnés et qu’ils ne parviennent plus à s’en détacher.

Pourquoi nous persistons
Si vous avez commencé à manger des aliments transformés, ce n’est pas par un défaut de votre patrimoine génétique ni par une faiblesse de caractère. C’est parce que l’on vous a encouragé à le faire et que l’on vous a persuadé qu’ils vous apporteraient plaisir et réconfort.
Se pose alors une question essentielle : si ces aliments ne procurent pas de réelle satisfaction, pourquoi continuons-nous à en consommer ? Pourquoi, alors que nous constatons leurs effets néfastes sur notre corps et ressentons leur impact émotionnel, ne nous rappelons-nous pas des avertissements reçus et n’y renonçons-nous pas ?
Ne sous-estimez pas la puissance du lavage de cerveau. Vous ne ressentez peut-être pas le plaisir escompté de l’alimentation ; mais cela ne signifie pas que vous avez percé à jour les illusions. Rappelez-vous l’image évoquée dans le chapitre 2 : tant que l’on ne nous dit pas que ces trois hommes sont identiques, notre cerveau ne songe même pas à les regarder sous cet angle.
De la même manière, l’idée que la malbouffe procure plaisir et réconfort demeure ancrée, même lorsque nous n’en faisons pas l’expérience. La seule manière de retrouver une véritable satisfaction en mangeant est de renoncer aux aliments industriels. Mais le conditionnement est si fort que, face à cette insatisfaction, nous concluons qu’il faut en manger davantage, et non moins.
LA RAISON POUR LAQUELLE VOUS CONTINUEZ DE CONSOMMER DE LA MALBOUFFE EST QUE VOUS POURSUIVEZ UN OBJECTIF IMPOSSIBLE

Cet objectif est la satisfaction, le sentiment de plaisir ou de réconfort que vous attendez de la nourriture. Or, ceux qui mangent sous l’emprise de leurs émotions ne se sentent jamais satisfaits. On n’éprouve de plaisir en mangeant que lorsqu’on apaise une faim réelle avec une alimentation nutritive. C’est ce que ressent toute personne ayant une relation saine avec la nourriture après chaque repas.
La seule façon d’atteindre cette satisfaction est de renoncer à la malbouffe.
Quelles sont les émotions qui vous poussent généralement à en consommer ?
	L’ennui : « Cela m’occupe l’esprit. »

	La tristesse : « Cela m’aide à oublier que je suis seul. »

	Le stress : « Cela me permet de déconnecter et d’oublier mes soucis. »

	La routine : « C’est juste ce que je fais une fois que les enfants sont couchés. »

	La récompense : « C’est mon petit plaisir après une longue journée. »


Aucune de ces raisons n’est un véritable indicateur de plaisir authentique. Vous avez sûrement déjà connu, à un moment de votre vie, une activité qui vous apportait une réelle satisfaction. Prenons l’exemple du tennis.
Les passionnés de tennis joueraient tous les jours s’ils le pouvaient. Ils n’attendraient pas de s’ennuyer ni d’être tristes ou stressés. Ils bousculent leur routine pour une partie de tennis. Et ils n’ont pas le sentiment d’avoir à mériter ce droit. Ils pratiquent ce sport par pur plaisir, parce qu’il leur procure une véritable satisfaction.
La prochaine fois que vous envisagez de consommer de la malbouffe pour éprouver du plaisir ou un réconfort, observez la situation de plus près. Le faites-vous réellement pour le plaisir ou le réconfort, ou bien est-ce une force intérieure qui vous y pousse et vous rend mal à l’aise si vous résistez ? Observez l’illusion à l’œuvre. Scrutez cette illusion. Pouvez-vous la percer à jour ?

Les deux monstres
Le mot « toxicomane » évoque généralement l’image sordide d’un drogué. Même les fumeurs ont du mal à se considérer comme dépendants tant qu’ils n’ont pas saisi la nature du piège dans lequel ils se trouvent. C’est un mot dur, que personne ne veut se voir attribuer, alors nous employons d’autres termes, tels que fumeur, joueur, alcoolique ou personne qui mange pour apaiser ses émotions. Pourtant, il est évident que tous ces comportements relèvent d’une forme d’addiction. Qu’ils impliquent une substance – nicotine, alcool, sucre – ou un comportement – jeu, jeux vidéo –, ils exercent sur le cerveau un contrôle semblable à celui de l’héroïne et d’autres drogues dures. Il y a un effet physique, mais aussi psychologique.
J’appelle l’effet physique le Petit Monstre. Il est si discret qu’il en devient presque imperceptible ; il disparaît rapidement, ne laissant derrière lui qu’un sentiment diffus d’inconfort et de vide, une sorte de démangeaison persistante. Le Petit Monstre est né le jour où vous avez consommé de la malbouffe pour la première fois. Il se nourrit de Mauvais Sucre et, lorsque vous ne lui donnez pas ce qu’il réclame, il commence à protester. Ses plaintes sont subtiles, mais dangereuses, car elles éveillent un second monstre. Ce deuxième monstre n’est pas physique, mais psychologique. Je l’appelle le Grand Monstre ; il est alimenté par le lavage de cerveau. Le Grand Monstre interprète les signaux du Petit Monstre comme un besoin impérieux de consommer de la malbouffe. Vous vous retrouvez alors pris dans un cercle vicieux, cherchant à apaiser un manque en vous adonnant précisément à ce qui l’a provoqué en premier lieu.
Chaque fois que vous consommez de la malbouffe, cela apaise le Petit Monstre, créant une illusion de bien-être. En réalité son seul effet est de vous faire passer d’un état de fébrilité et d’agitation à un état légèrement moins pénible. Avant que le Petit Monstre ne soit créé, il est possible que vous vous soyez parfois senti triste et agité, mais ce sentiment n’était pas permanent. Vous n’aviez pas besoin d’un stimulant pour vous sentir simplement bien. Maintenant, vous en avez besoin encore et encore, juste pour avoir l’impression de recevoir un peu de réconfort.
Mais vous ne retrouvez jamais exactement l’état dans lequel vous étiez avant de commencer. Voilà le problème avec l’addiction : chaque fois que vous donnez à votre corps un stimulant, celui-ci développe une tolérance.
Ainsi, chaque fois que vous consommez de la malbouffe, vous devez en manger davantage pour ressentir le même effet, et chaque fois que vous arrêtez, vous vous sentez encore plus mal. Plus vous cherchez à satisfaire le Petit Monstre avec de la malbouffe, plus votre humeur est morose, et plus vous vous sentez dépendant.
C’est pourquoi manger sous l’emprise des émotions ne vous procure jamais un sentiment de plénitude.
MANGER SANS Y PENSER
Avez-vous déjà ouvert une boîte de chocolats avec l’intention d’en manger un seul, pour découvrir dix minutes plus tard que vous aviez tout englouti ? Pourquoi agissons-nous ainsi ? Cela ne procure aucun plaisir réel. La logique voudrait que si un chocolat est divin, une boîte entière soit une expérience absolument fantastique, mais la réalité est tout autre, n’est-ce pas ? Physiquement, on se sent vide et malade, tandis qu’émotionnellement, on est insatisfait, dégoûté de soi-même et horriblement mal.
Plus vous mangez, moins vous appréciez chaque chocolat. Cela devient simplement une course pour les avaler le plus vite possible. Ce n’est que lorsque la boîte est vide que vous vous arrêtez. Clairement, vous ne mangez pas ces chocolats pour leur goût ; vous les mangez pour apaiser le Petit Monstre.
Il n’y a rien à savourer. Le manque de satisfaction vous pousse vers le prochain chocolat, puis vers le suivant, puis encore un autre, et plus vous continuez sans obtenir la moindre satisfaction, plus vous devenez frénétique et plus votre comportement est absurde. Comme un chien courant après sa queue, vous allez de plus en plus vite, à la recherche de quelque chose que vous ne pourrez jamais atteindre.


Le malaise que vous éprouvez lorsqu’un sentiment de manque se fait sentir (le Petit Monstre) est amplifié par celui provoqué par le désir psychologique (le Grand Monstre). À mesure que vous vous enfoncez dans le piège, la prise de conscience de votre situation vous abat encore plus. Ce triple malaise devient alors votre nouvelle conception de la normalité.
Contrairement au Petit Monstre, le Grand Monstre peut vraiment vous rendre misérable. Lorsqu’il est éveillé, il remplit votre esprit de sentiments illusoires de privation, vous rappelant toutes les idées fausses dont on vous a abreuvé sur la malbouffe, en tant que source de plaisir et de réconfort, vous incitant à obtenir une autre « dose ».
Le seul « plaisir » que vous ressentez est le léger soulagement des symptômes du sevrage et le renoncement au contrôle. Autrement dit, le Petit Monstre est apaisé un moment, mais vous savez qu’à son réveil, ses cris seront plus forts que jamais. Et l’influence du Grand Monstre sera encore plus puissante. C’est ce cycle de l’addiction qui vous maintient dans le piège, même lorsque vous savez que vous n’obtenez aucun plaisir ou réconfort de chaque dose.
LE JEU DU FIX
Il est révélateur que les toxicomanes emploient le terme « fix » (qui signifie shoot). En anglais, le terme « fix » désigne également une solution à un problème ; on répare quelque chose qui est cassé. Lorsqu’on répare quelque chose, il n’est jamais tout à fait comme à l’origine. Un « fix » n’est pas une amélioration.
Ce n’est ni un plaisir ni une récompense. C’est simplement un soulagement, comme lorsqu’on retire des chaussures trop serrées.



Affrontez votre peur
Tous ceux qui mangent sous l’emprise des émotions rêvent de pouvoir se sentir comme ceux qui n’ont aucun problème avec la nourriture. Mais en même temps, vous craignez de « renoncer » à votre petit plaisir ou réconfort. Ce conflit vous donne l’impression d’être impuissant et idiot. Pourquoi ne pouvez-vous pas simplement prendre le contrôle de la situation et vous ressaisir ?
Malheureusement, la réponse habituelle à cette confusion est que ceux qui mangent pour apaiser leurs émotions se cachent la tête dans le sable et prétendent ne pas avoir de problème.
Ils se mentent à eux-mêmes sur leur état et font semblant de simplement s’offrir un plaisir innocent. Tant que vous gardez la tête dans le sable, vous ne pourrez pas percer à jour les illusions et vous resterez pris au piège, souffrant de plus en plus chaque fois que vous consommez de la malbouffe.
La merveilleuse vérité, c’est que vous pouvez commencer à vous sentir comme quelqu’un qui a une relation saine à la nourriture dès que vous le souhaitez. Il vous suffit d’arrêter de consommer de la malbouffe. C’est aussi simple que cela, à condition de comprendre le piège dans lequel vous vous trouvez et de suivre la méthode appropriée pour en sortir.
Vous avez déjà fait un grand pas. Vous avez surmonté le déni et accepté que vous avez un problème. C’est pourquoi vous lisez ce livre. Maintenant, tout ce qu’il vous reste à faire, c’est de tuer le Grand Monstre. Une fois que le Grand Monstre est mort, il vous sera facile de couper l’approvisionnement du Petit Monstre, et il périra très rapidement et sans douleur.
Vous tuez le Grand Monstre en éliminant les illusions qui créent le désir de consommer de la malbouffe. Réfléchissez à la manière dont ces illusions ont été créées et par qui. Les parents, amis et autres modèles auxquels vous avez fait confiance et qui vous ont conditionné à croire que la malbouffe est source de plaisir ou de réconfort ont tous été eux-mêmes soumis à ce lavage de cerveau. Les publicitaires qui continuent de véhiculer ce message ont un intérêt direct à ce que vous restiez accro. Ne leur donnez pas cette satisfaction. Vous avez droit au bonheur, et ils se dressent sur votre chemin.

Tenez bon
Le lavage de cerveau qui vous maintient dans l’illusion du plaisir est ce qui vous a fait tomber dans le piège. Maintenant que vous comprenez la nature de ce piège, vous voyez bien qu’il n’y a aucun plaisir véritable dans la consommation de malbouffe, seulement une illusion qui vous entraîne dans la spirale descendante du calvaire. Vous comprenez que la malbouffe ne comble pas le vide, mais le crée et l’amplifie. Votre esprit démêle les illusions.
VOUS AVEZ DÉJÀ COMMENCÉ À TUER LE GRAND MONSTRE

Maintenant, vous devez vous assurer que rien ne vous détourne de votre voie. Plusieurs choses pourraient encore saboter votre plan d’évasion. Il se peut qu’une partie de vous croie encore que vous tirez du plaisir ou un réconfort en mangeant de la malbouffe.
Peut-être avez-vous peur que la vie sans aliments nocifs vous laisse un sentiment de privation. Il existe de nombreuses influences extérieures qui peuvent vous tromper avec des idées fausses comme celles-ci, et certaines personnes sont bien intentionnées.
CINQUIÈME INSTRUCTION :
IGNOREZ TOUS LES CONSEILS ET TOUTES LES INFLUENCES QUI ENTRENT EN CONFLIT AVEC LA MÉTHODE SIMPLE

La simple vérité est que vous ne « renoncez » à rien. Vous vous libérez d’un piège qui nuit à votre santé et à votre bonheur. Réjouissez-vous ! Le Grand Monstre est en train de mourir, et bientôt vous serez prêt à éliminer le Petit Monstre également.



Chapitre 11
Prêtez attention à ce que vous mangez
DANS CE CHAPITRE
• POURQUOI VOUS MANGEZ • REFAIRE LE PLEIN D’ÉNERGIE • LES EXCÈS ALIMENTAIRES • LA PREUVE PAR LES HUÎTRES • FAIRE UN CHOIX ÉCLAIRÉ


Le lavage de cerveau vous a amené à entretenir une relation avec la nourriture qui n’est pas saine, ni physiquement ni mentalement. Pourtant, il vous suffit de remettre en question le Grand Monstre et d’interroger les croyances qui vous ont piégé pour désamorcer rapidement ce conditionnement et retrouver une relation équilibrée avec l’alimentation.
 
Vous arrive-t-il de vous demander pourquoi vous mangez ? Je ne parle pas de la façon dont vous mangez, mais bien de la raison pour laquelle vous mangez tout court. La réponse évidente serait que, sans nourriture, vous mourriez de faim. Mais est-ce réellement ce que vous avez en tête chaque fois que vous mangez ?
Nous disons souvent « Je meurs de faim » lorsque nous avons un creux, mais combien d’entre nous savent vraiment ce que signifie être affamé ? La prochaine fois que vous vous apprêtez à prendre un repas, posez-vous la question : pourquoi vais-je manger ? N’est-il pas plus probable que ce soit simplement parce que c’est ce que vous faites toujours à cette heure-là ?
Posez-vous la même question la prochaine fois que vous achèterez un en-cas en milieu d’après-midi. Vous conclurez peut-être qu’il s’agit d’une habitude, d’une routine, ou encore que vous avez été attiré par une odeur alléchante, voire que vous en avez simplement eu envie. Vous pensez que ce plaisir vous fera du bien.
EN RÉALITÉ, NOUS NE FAISONS PAS ATTENTION À LA RAISON POUR LAQUELLE NOUS MANGEONS

La routine, l’ennui, l’agitation, le stress et l’anxiété sont des déclencheurs fréquents qui incitent à manger ses émotions. Rien de tout cela n’a de lien avec la peur de mourir de faim. Nous mangeons pour combler un vide, pour détourner notre attention de nos soucis. Un problème délicat au travail ? Vous prenez un biscuit. Pendant un instant, il vous fait oublier votre anxiété, mais une fois terminé, vous retournez à votre tâche et le problème est toujours là. Un biscuit ne résout rien, mais tant que vous l’associez à un réconfort, vous en aurez envie chaque fois que vous vous sentirez anxieux.
On parle souvent du « coup de pompe » de l’après-midi, et beaucoup s’en servent comme excuse pour se tourner vers les biscuits, le chocolat ou les gâteaux. Pourtant, dans la plupart des cas, cette baisse d’énergie est due à une dépendance au Mauvais Sucre et aux effets désastreux qu’il provoque sur la glycémie. Supprimez cette addiction et le coup de fatigue de l’après-midi disparaît. Et s’il subsiste une légère baisse d’énergie à ce moment de la journée, il existe bien d’autres moyens d’y remédier efficacement, avec des aliments véritablement nourrissants et non addictifs.
Dans bien des cas cependant, l’envie de grignoter est liée à l’ennui plutôt qu’à un besoin nutritionnel. C’est un comportement typique de l’alimentation émotionnelle, et il est préférable de l’éviter.
Il existe mille façons de retrouver un regain d’énergie en milieu d’après-midi, sans passer par la nourriture. Échanger quelques mots à la machine à café, discuter brièvement avec un collègue, s’accorder une courte pause en pleine conscience… Toutes ces solutions procurent un bien-être réel.
Pourquoi croit-on qu’un problème sans rapport avec la faim pourrait être soulagé en mangeant ?
En partie parce que la malbouffe nous est vendue ainsi : une barre de chocolat pour retrouver le sourire, un gâteau pour se réconforter… Profitez encore plus du film avec quelques en-cas salés ou sucrés. La fausse croyance selon laquelle la malbouffe procure du plaisir ou un réconfort (le Grand Monstre) nous pousse à en consommer toujours plus, que nous ayons faim ou non.
L’autre raison est le cycle de l’addiction. Le manque ressenti après la dernière prise accentue l’anxiété. En consommant de nouveau de la malbouffe, on atténue temporairement ce manque, ce qui donne l’illusion que la nourriture a apaisé notre anxiété.
Refaire le plein d’énergie
Manger sert-il uniquement à éviter la famine ? Ce serait comme dire que l’on met du carburant dans une voiture uniquement pour l’empêcher de devenir une épave. Nous faisons le plein pour qu’elle puisse nous transporter, et il en va de même pour notre corps. La nourriture est le carburant dont il a besoin pour être actif et plein d’énergie.
Réfléchissez à la façon dont vous faites le plein d’essence. Suivez-vous une routine rigide, en mettant toujours la même quantité à la même heure chaque jour ou chaque semaine ? Peut-être parcourez-vous un nombre de kilomètres relativement constant chaque semaine, ce qui vous permet d’anticiper la quantité de carburant nécessaire. Mais si, un jour, vous n’utilisez pas votre voiture, allez-vous tout de même remplir le réservoir comme d’habitude ?
Nous savons tous ce qui se passerait si vous le faisiez : le carburant déborderait. Personne ne ferait le plein dans ces conditions, et pourtant, c’est exactement ainsi que nous alimentons notre corps. Jour après jour, nous suivons la même routine, mangeant à peu près les mêmes quantités aux mêmes heures, sans tenir compte de notre activité physique ou de notre faim.
Il ne s’agit pas d’adopter une approche strictement fonctionnelle de chaque repas, mais il est essentiel de ne pas se faire d’illusions sur le véritable rôle de l’alimentation.
NOUS MANGEONS POUR FAIRE LE PLEIN D’ÉNERGIE ET ASSURER LE BON FONCTIONNEMENT DE NOTRE CORPS

Lorsque nous mangeons sans raison physiologique, il n’y a aucun plaisir physique. Le seul « plaisir » ressenti est d’ordre mental : la satisfaction du Grand Monstre.

Les excès alimentaires
Manger selon une routine fixe revient à mettre 30 litres d’essence dans sa voiture tous les mardis et samedis, sans tenir compte des trajets effectués. Ce n’est pas la quantité de carburant versée qui détermine la distance à parcourir, mais bien l’inverse. Et si nous n’utilisons pas la voiture pendant une semaine, nous savons qu’il est inutile de faire le plein.
C’est exactement ainsi que se nourrissent les animaux sauvages. L’écureuil sait quand il doit arrêter de manger des noix et commencer à les stocker. Une fois qu’il a absorbé ce dont il a besoin, il s’arrête. Les humains sont conçus pour fonctionner de la même manière, et pourtant, nous nous sommes tellement éloignés de ce mécanisme naturel que nous continuons à verser nos 30 litres de carburant, même quand le réservoir est déjà plein.
NOUS LAISSONS NOTRE INTELLECT PRENDRE LE PAS SUR NOS INSTINCTS

Comme pour la voiture, notre corps ne peut pas gérer l’excédent. Dans le cas d’un véhicule, le carburant déborde du tuyau et se répand sur le sol. Mais imaginez qu’au lieu de s’écouler hors du réservoir, il envahisse l’habitacle, remplissant l’espace sous les sièges et le coffre. C’est exactement ce qui se passe avec notre corps : l’excès reste à l’intérieur et s’accumule sous forme de graisse.
Manger la même quantité aux mêmes heures chaque jour n’a de sens que si l’on brûle exactement la même énergie quotidiennement. Or, cela est très peu probable.
Un jour, vous pouvez fournir un effort intense et brûler une grande quantité d’énergie : le lendemain, vous pouvez être en vacances et passer l’après-midi à ne rien faire dans le jardin.
En réalité, lorsque vous consommez une alimentation saine et nutritive, votre corps et votre cerveau s’ajustent naturellement pour vous permettre de manger la quantité adéquate. L’excès alimentaire cesse alors d’être un problème.
Pour éviter de vous suralimenter, il vous suffit d’adopter la même approche flexible que vous appliquez lorsque vous faites le plein de votre voiture. Les animaux sauvages ne se préoccupent ni de leur poids ni de la manière dont leur organisme élimine la nourriture une fois digérée. Leur seule préoccupation est de trouver une quantité suffisante de leur aliment préféré.
Peut-être pensez-vous que cela vous ressemble ? N’est-ce pas justement là le problème ? Tout ce qui vous importe, c’est d’avoir accès à vos aliments favoris. Alors, quelle est la différence ?

La preuve par les huîtres
La différence, c’est que vous avez été conditionné, alors que les animaux sauvages ne l’ont pas été. Nous nous considérons comme plus sophistiqués que les animaux, mais en matière de choix alimentaires, ils sont bien plus avisés que nous.
Les animaux sont extrêmement sélectifs quant à leur alimentation. Les humains, en revanche, tendent à opérer une distinction simpliste entre nourriture et poison. Partant du principe que le poison est nocif, nous concluons que tout ce qui est comestible est bon pour nous. Il est pourtant essentiel de comprendre que tous les aliments ne conviennent pas à notre organisme.
Si vous ne pouvez pas faire confiance aux industriels de l’agroalimentaire, comment savoir quels aliments vous conviennent et lesquels vous nuisent ? Eh bien, les animaux sauvages y parviennent, et pourtant, leur intelligence est bien inférieure à la vôtre.
La vue, le toucher, l’odorat et le goût suffisent à un animal pour identifier son aliment de prédilection et éviter tout ce qui pourrait lui nuire.
Un animal approche toujours sa nourriture avec prudence. Il observe, flaire, tâte et lèche, avant même d’en avaler une bouchée. À chaque étape, il teste son aliment à l’aide de ses sens avant de l’ingérer.
Ce système, à la fois ingénieux et parfaitement efficace, fonctionne à merveille dans la nature. Alors pourquoi n’en est-il pas de même pour nous ? Si Mère Nature a conçu ce processus pour les animaux sauvages, pourquoi a-t-elle rendu si attirants pour nos sens des aliments aussi nocifs que les pâtisseries à la crème, les barres chocolatées, les frites ou les chips ? Pourquoi n’a-t-elle pas appliqué la même logique aux êtres humains, en rendant les aliments mauvais pour nous désagréables au goût, et inversement ?
Vous serez peut-être surpris d’apprendre que c’est précisément ce qu’elle a fait.
Nos sens sont d’une extrême sophistication et leur interaction est si subtile qu’un animal est capable de détecter un aliment nuisible sans avoir besoin d’intellect. Il lui suffit de se fier à ses perceptions.
Nous, en revanche, comptons sur des étiquettes et des dates de péremption pour nous alerter lorsqu’un aliment est avarié. Les animaux sauvages n’en ont pas besoin : le processus de décomposition émet ses propres signaux perceptibles. Lorsqu’un aliment naturel commence à pourrir, son apparence, son odeur et sa texture changent, et ce qui était auparavant attirant devient immédiatement répulsif.
Prenons l’exemple d’une pomme. Sa peau lisse et brillante se couvre de taches brunes et de moisissures, son parfum sucré et délicat devient âcre et puissant, sa chair croquante se transforme en une pâte molle et visqueuse. Son goût sera également infect, mais il n’est même pas nécessaire d’en arriver là : vos autres sens vous auront déjà mis en garde.
Et ce mécanisme de détection ne s’arrête pas là. Si, malgré tout, vous consommez un aliment toxique, votre corps déclenchera ses signaux d’alarme. Vous ressentirez des nausées, vous serez probablement pris de diarrhée. Votre système digestif fera tout son possible pour expulser le poison. Vous pourrez également souffrir de maux de tête et de fièvre.
Nous avons tendance à considérer ces signaux d’alerte comme des problèmes en eux-mêmes et à les traiter à coups d’antalgiques ou d’autres médicaments destinés à faire baisser la fièvre. Pourtant, la fièvre est un mécanisme de défense naturel du corps. Si vous prenez sans cesse des remèdes contre l’indigestion, vous ignorez le signal d’alarme qui vous avertit que vous êtes en train d’empoisonner votre organisme.
Rappelez-vous que vos choix alimentaires sont fortement influencés par le lavage de cerveau. Votre intellect a été submergé de messages trompeurs vantant le plaisir et le réconfort que procure la malbouffe, si bien que vous avez appris à faire davantage confiance à votre raison qu’à votre instinct.
Que pensez-vous des huîtres ? Voici un aliment qui ne laisse personne indifférent. Beaucoup de gens ressentent une aversion instinctive à leur seule évocation. Ils n’en ont pourtant jamais goûté une seule, mais savent, uniquement en les regardant, qu’elles ne leur plairont pas. D’autres osent y goûter, mais en trouvent la texture, l’odeur et le goût insupportables.
Autrefois, les huîtres étaient une denrée bon marché, un aliment de subsistance pour les plus démunis qui ne pouvaient se permettre mieux. Aujourd’hui, elles sont vendues comme un mets raffiné. Pourtant, si vous interrogez un amateur d’huîtres sur sa première expérience, il admettra souvent qu’il les a d’abord trouvées aussi répugnantes que leur apparence le laissait présager. Il lui a fallu aller à l’encontre de son instinct pour parvenir à se convaincre qu’il y prenait du plaisir.
Pourquoi s’infliger cela ? Parce que, intellectuellement, on leur a fait croire qu’une récompense les attendait s’ils parvenaient à surmonter leur aversion initiale.
Les fumeurs et les consommateurs d’alcool passent par la même phase. Ils doivent s’efforcer de fumer ou de boire à plusieurs reprises jusqu’à ce que leurs sens s’émoussent. C’est ainsi que nous contraignons nos instincts à céder face à notre intellect. Mais une fois le lavage de cerveau dissipé, la vérité s’impose avec éclat :
LES ALIMENTS QUI ONT LE MEILLEUR GOÛT SONT CEUX QUI SONT LES PLUS BÉNÉFIQUES


Faire un choix éclairé
Nous disposons de tous les outils nécessaires pour sélectionner les aliments qui nous conviennent le mieux, et pourtant, nous les utilisons rarement. En réalité, nous prêtons peu d’attention à ce que nous mangeons. Nous ne nous demandons ni pourquoi nous mangeons ni si nous apprécions réellement ce que nous avons dans l’assiette. Nous mangeons comme des automobilistes distraits, remplissant le réservoir sans nous soucier de la qualité du carburant et sans savoir s’il reste de la place.
Gardez à l’esprit que nombreux sont ceux qui ont tout intérêt à vous maintenir sous l’emprise de la malbouffe, et peu leur importe les ravages émotionnels qu’elle peut entraîner. Toutefois, il est aisé d’échapper à ce piège : il suffit de prêter attention à ce que vous mangez et de vous interroger sur ce que ces aliments vous apportent réellement. Vos sens ne se sont pas émoussés ; ils ont seulement été relégués au second plan. Mais dès que vous leur accorderez un peu d’attention, vous serez surpris de constater à quelle vitesse ils retrouveront leur fonction première.
Et en écoutant vos sens, vous commencerez également à déjouer le lavage de cerveau dont vous avez été victime. Jusqu’à présent, vous n’avez pas réellement exercé votre propre libre arbitre dans le choix de votre alimentation, car vous avez été conditionné à choisir ce que les industriels de la malbouffe veulent vous voir consommer. En réapprenant à vous fier à vos sens, vous pourrez faire un choix véritablement éclairé quant aux aliments qui vous conviennent le mieux – un choix guidé par votre propre système de détection.
Prêter attention à vos sensations vous aidera à veiller à ce que vous mettiez le bon carburant dans votre réservoir. Dans le prochain chapitre, nous explorerons l’indicateur naturel qui vous signale quand il est temps de vous alimenter et quand il est préférable de vous arrêter.



Chapitre 12
La faim
DANS CE CHAPITRE
• LE LIEN ENTRE LA FAIM ET LE GOÛT • ÉVALUEZ VOTRE JAUGE DE CARBURANT • SAVOIR QUAND S’ARRÊTER • DISTINGUEZ LA VRAIE FAIM DE LA FAUSSE • CECI N’EST PAS UN RÉGIME


Notre système de détection intégré ne nous indique pas seulement quoi manger, mais aussi quand le faire. De la même manière qu’un constructeur automobile a conçu la jauge de carburant, la nature nous a dotés de notre propre indicateur. La faim est ce qui signale aux animaux sauvages qu’ils doivent se nourrir. Et elle est notre seule véritable raison de manger.
 
Non seulement la nature nous a offert une sensation nous indiquant qu’il est temps de manger, mais elle nous pousse également à agir en conséquence. Nous, humains, avons tendance à exagérer. « Je meurs de faim » ou « Je suis affamé » sont des expressions courantes pour dire « J’ai faim ». Si vous aviez réellement connu la privation, vous n’emploieriez sans doute pas ces mots à la légère. La famine est une épreuve terrible. Ce que nous appelons faim n’a rien de comparable. En réalité, la faim est une sensation qui participe au plaisir de manger. Satisfaire sa faim est l’un des plus grands plaisirs de l’existence à condition de suivre votre guide naturel ainsi que toutes mes recommandations. C’est un plaisir dont vous pourrez profiter plusieurs fois par jour, chaque jour, pour le reste de votre vie.
Le lien entre la faim et le goût
Que se passe-t-il si vous ne pouvez pas satisfaire votre faim dès qu’elle se manifeste ? À quel point cela devient-il une épreuve ? Votre estomac peut gargouiller, mais est-ce réellement douloureux ? Tout malaise que vous ressentez est purement psychologique. Si vous vous dites que vous êtes privé, vous vous sentirez frustré et percevrez la faim comme une forme de souffrance.
C’est précisément la raison pour laquelle les régimes sont si éprouvants et, à terme, voués à l’échec. Parce qu’ils commencent par une sensation de privation, chaque fois que vous avez faim, cela accentue ce sentiment et accroît votre malaise. Ce n’est guère l’état d’esprit idéal pour instaurer un changement positif.
Vous pouvez toutefois renverser cette perception en choisissant de voir la faim sous un autre angle : non plus comme une menace à éliminer immédiatement, mais comme une source de plaisir qui s’intensifie au fil du temps.
Les Français disent « bon appétit » avant de commencer leur repas. Fins gastronomes, ils accordent une grande importance au plaisir de manger. Ils savent que plus l’appétit est grand, plus le repas sera savoureux. Ils reconnaissent ainsi le lien direct entre la faim et le goût.
Il faut avoir faim pour pouvoir se délecter des saveurs. En réalité, plus vous avez faim, plus vos papilles sont prêtes à apprécier une variété d’aliments.
Êtes-vous prêt pour la prochaine instruction ?
SIXIÈME INSTRUCTION :
NE MANGEZ QUE SI VOUS AVEZ FAIM

Le véritable plaisir de manger réside dans la satisfaction de la faim. Vous pensez peut-être que cela contredit ce que j’ai dit au début du chapitre 2, à savoir que manger devrait être un plaisir et que nous sommes conçus pour apprécier notre nourriture. Si le plaisir que nous tirons de l’alimentation se résume à la satisfaction de la faim, cela ne reviendrait-il pas à porter des chaussures trop serrées uniquement pour éprouver le soulagement de les retirer ?
Permettez-moi de vous rappeler que l’objectif fondamental de ce livre est de vous aider à tirer un maximum de plaisir de la vie en résolvant votre relation à l’alimentation. Il ne s’agit en aucun cas de vous infliger une souffrance supplémentaire. La faim n’a rien de pénible, à moins que vous ne soyez dans la détresse, faute de nourriture. Mais il n’est pas ici question de famine, simplement de la faim – ce signal naturel qui vous indique que votre réservoir d’énergie commence à se vider.
Porter des chaussures trop serrées est une véritable gêne ; contrairement à la faim. Pourtant, satisfaire sa faim procure un plaisir comparable à celui de retirer ces chaussures inconfortables. C’est là toute l’ingéniosité de notre mécanisme de détection interne. Tant que nous suivons notre instinct, nous profitons pleinement du plaisir sans subir la moindre souffrance.
Le plaisir et la satisfaction font partie intégrante de notre mécanisme de survie. En d’autres termes, le plaisir n’est pas un simple luxe que nous nous accordons lorsque nous en avons le temps ou les moyens, il est au cœur même de notre existence !
Nous savons tous comment fonctionne le principe de récompense. Lorsqu’un enfant agit bien, ses parents le félicitent d’une étreinte ou d’une douceur pour l’encourager à reproduire ce comportement. De la même manière, lorsque nous consommons les aliments adaptés à nos besoins, la nature nous gratifie d’une sensation de plaisir pour nous inciter à continuer dans cette voie.
Si vous avez le sentiment de ne plus éprouver de joie au quotidien, c’est que vous vous êtes éloigné de ce système naturel de récompense, au profit d’illusions qui en usurpent la fonction. En réapprenant à écouter vos sensations et votre jauge de carburant naturelle, vous pourrez vous reconnecter à ce véritable système de gratification et distinguer clairement les plaisirs authentiques des plaisirs factices liés à l’alimentation.

Évaluez votre jauge de carburant
La faim est le signal naturel qui indique qu’il est temps de se ravitailler. Plus vous attendez avant de manger, plus les aliments auront de saveur et plus le plaisir sera intense. Bien sûr, il ne s’agit pas de se priver à l’excès. Quel est donc le moment idéal pour satisfaire votre faim ?

Pour répondre à cette question, imaginez une jauge de carburant graduée de 0 à 20, où 0 représente un réservoir vide et 20 un réservoir plein. Sur cette échelle, 10 correspond à la satiété, la zone entre 7 et 10 indique une légère faim, tandis que celle entre 3 et 7 correspond à une faim véritable.
Lorsque l’aiguille atteint la zone de la faim véritable, c’est le moment opportun pour manger. Vous pourriez ressentir un premier frisson de faim lorsque la jauge oscille entre 7 et 10, mais ne prenez pas cela comme un signal immédiat pour vous alimenter, sinon vous ne profiterez pas pleinement du plaisir du repas. La faim véritable, située entre 3 et 7, n’a rien de douloureux ni d’inquiétant. En réalité, si votre esprit est absorbé par d’autres activités, vous ne la remarquerez probablement même pas.
Une faim légère peut facilement être confondue avec une faim véritable sous l’influence de certains facteurs, comme l’odeur ou la simple vue de la nourriture. Si vous ressentez une légère faim et qu’une personne commence à vous décrire en détail le délicieux repas qu’elle a savouré la veille au restaurant, cela renforcera artificiellement votre sensation de faim. Les publicitaires l’ont bien compris et en font l’une de leurs principales armes.
Ils savent que s’ils parviennent à vous exposer leur nourriture sous une forme ou une autre, vous croirez avoir faim et serez davantage tenté de la consommer.
La clé réside dans l’attention que vous portez à votre faim. Ressentez-la. Appréciez-la. Souvenez-vous : la faim est le signal annonciateur du plaisir à venir.
En apprenant à écouter votre faim, vous comprendrez rapidement où se situe votre aiguille sur la jauge à tout moment. Cette prise de conscience vous aidera considérablement à surmonter votre relation émotionnelle à la nourriture. Jusqu’à présent, les vendeurs de malbouffe ont eu le champ libre pour vous convaincre que vous aviez besoin de manger alors que ce n’était pas le cas. Désormais, vous avez le pouvoir de renverser la situation en vous fiant à votre propre ressenti pour distinguer les véritables besoins des envies superflues.
La faim est un signal naturel incitant à se nourrir, et plus elle s’intensifie, plus elle devient pressante. Cependant, à l’image d’une jauge de carburant, elle vous laisse largement le temps de réagir. Pourtant, sous l’effet du lavage de cerveau, nous avons fini par percevoir la faim comme une injonction à manger immédiatement. La plupart d’entre nous expérimentent rarement une faim légère, et encore moins une faim véritable, car nous mangeons selon des habitudes ancrées ou des besoins émotionnels. Lorsque nous ressentons la faim, nous l’interprétons comme un réservoir vide et nous paniquons : « Je suis affamé, il faut que je mange tout de suite ! » Nous imaginons qu’elle va devenir douloureuse.
Croyez-moi, il vous faudrait un long moment avant que cela ne devienne une réelle souffrance. Vous n’avez aucune raison de craindre la faim ni de vous affoler. Vous pouvez manger quand bon vous semble, et personne ne vous demande de vous priver. Contrairement aux animaux sauvages, vous n’avez pas à risquer votre vie pour trouver de quoi vous nourrir. Il vous suffit de suivre votre jauge naturelle et chaque repas deviendra une source de plaisir.

Savoir quand s’arrêter
Lorsque vous mangez en réaction à une faim véritable, tout a plus de saveur. C’est une sensation exquise, au point qu’elle peut être source de distraction. Cela peut vous détourner de votre jauge de carburant, mais ne devrait pas vous conduire à vous suralimenter.
La jauge ne se contente pas de vous indiquer quand manger, elle vous signale aussi quand il est temps de vous arrêter.
Nous avons établi que la zone entre 3 et 7 sur l’échelle correspond à une faim véritable – c’est le moment idéal pour manger. Entre 7 et 10, la faim est légère, parfois imperceptible, et à ce stade, manger ne vous procurera pas le même plaisir. À 10, la faim est satisfaite – c’est le moment de cesser de manger.
Si vous continuez au-delà de 10, la nourriture ne vous apportera plus de plaisir et vous commencerez à ressentir une gêne. Poursuivez jusqu’à 20 et vous finirez par vous sentir totalement repu et ballonné. Heureusement, lorsque vous privilégiez des aliments sains et nutritifs, ce phénomène est peu probable.
MANGEZ LENTEMENT POUR ÉVITER LES EXCÈS
En apprenant à écouter votre jauge de la faim, gardez à l’esprit qu’il existe un décalage entre le moment où vous mangez et celui où votre corps enregistre la satiété. Si vous mangez trop vite, vous risquez de dépasser votre seuil de satisfaction avant même que votre jauge ne l’indique. Prenez donc l’habitude de manger lentement, afin de laisser à votre organisme le temps de reconnaître qu’il a reçu les nutriments dont il a besoin.
Les Français ont pour habitude de prolonger leurs repas : ils prennent le temps de savourer chaque bouchée et de converser entre chacune d’elles. Cette pratique a d’ailleurs prouvé ses bienfaits sur la santé.


Manger au-delà du point de satiété est ce qui provoque cette sensation de lourdeur et d’inconfort qui, parfois, peut même laisser un arrière-goût désagréable – au sens propre comme au figuré.
Mais si notre jauge naturelle de carburant est si sophistiquée, pourquoi ressentons-nous parfois l’envie de continuer à manger au-delà du point de satiété ? Ne devrait-elle pas nous envoyer un signal clair pour nous indiquer d’arrêter avant d’aller trop loin ?
En réalité, c’est exactement ce qu’elle fait. Le problème vient du fait que nous avons appris à l’ignorer. Conditionnés par un flot incessant de messages contradictoires sur ce que nous devrions manger, nous avons perdu contact avec notre propre boussole intérieure. En vous reconnectant à votre faim et en apprenant à l’évaluer par vous-même, vous reconnaîtrez non seulement les signaux qui vous indiquent qu’il est temps de manger, mais aussi ceux qui vous avertissent qu’il est temps de vous arrêter.
Éliminer le Mauvais Sucre de votre alimentation vous aidera également à ne plus manger à l’excès. Ce sont les aliments dénués de valeur nutritive – contenant du sucre raffiné et des glucides transformés – qui favorisent la surconsommation.
Votre jauge de carburant est conçue pour indiquer la satiété dès lors que vous avez absorbé suffisamment de nutriments. Le signal qu’elle vous envoie est simple : il se traduit par la disparition de toute envie de continuer à vous alimenter. Vous pouvez en faire l’expérience immédiatement en buvant un verre d’eau. Vous constaterez que vous cesserez de boire dès que votre soif sera étanchée, bien avant que votre estomac ne soit plein.
L’eau est le carburant le plus essentiel à la survie humaine, et nous savons instinctivement à quel moment nous devons boire et quand nous arrêter. Mais si cette eau est altérée par des substances nocives, comme l’alcool ou le sucre, notre jauge est perturbée. C’est pourquoi il est si facile de consommer de grandes quantités de boissons alcoolisées lors d’une soirée : ce n’est plus la jauge naturelle qui envoie le signal, mais l’addiction au sucre ou à l’alcool. D’un point de vue biologique, le corps ne reçoit alors aucun nutriment utile.
Si les aliments que vous consommez ne contiennent pas les éléments nutritifs dont votre organisme a besoin, votre jauge ne les enregistrera pas comme satisfaisants. Ainsi, la seule chose qui mettra un terme à votre repas sera l’incapacité physique d’en ingérer davantage.
Il y a de nombreuses personnes qui affirment pouvoir manger des chips pendant des heures. Cela s’explique par le fait que les chips ne vous laissent jamais une sensation de satiété. Du point de vue de votre jauge de carburant, il y a toujours de la place pour plus, car la valeur nutritionnelle des chips est pratiquement nulle.
Lorsque vous mangez régulièrement des aliments qui ne contiennent pas les nutriments nécessaires, la surconsommation devient une habitude. Il est essentiel de garder à l’esprit ce fait fondamental :
LE MANQUE DE NUTRIMENTS MÈNE À LA SURALIMENTATION

Ce n’est qu’en consommant les bons aliments que vous parviendrez à une sensation de satisfaction. Et seule cette satisfaction vous permettra de savoir quand il est temps de vous arrêter de manger. Mais avant cela, il vous faudra inverser le lavage de cerveau qui vous empêche de reconnaître vos aliments préférés et de prendre conscience que vous avez suffisamment mangé.
Le principe pour savoir quand manger et quand s’arrêter est très simple : mangez lorsque vous avez faim et arrêtez-vous lorsque vous êtes satisfait. En suivant ce principe, chaque repas deviendra un plaisir et vous cesserez d’associer la nourriture à des besoins émotionnels.

Distinguez la vraie faim de la fausse
Tandis que vous vous perfectionnez dans l’écoute de votre faim, sachez que l’addiction à la malbouffe engendre une fausse faim, qui peut vous induire en erreur et vous faire penser qu’il est temps de remplir votre réservoir. Le Petit Monstre – ce désir physique d’une dose de malbouffe – est une sensation très légère, une sorte de vide, qui ressemble à une véritable faim.
Comme vous le savez, le Petit Monstre commence à réclamer davantage lorsque votre corps traverse le sevrage de la dernière dose de malbouffe. Plus vous en consommez, plus cette sensation s’intensifie.
Pour certains individus qui mangent sous l’emprise de leurs émotions, cela signifie vivre avec une envie presque constante, ce qui leur laisse deux choix : lutter contre la tentation et se sentir malheureux, ou continuer à grignoter de la malbouffe… et se sentir tout aussi malheureux.
La seule façon de se débarrasser de cette fausse faim est d’arrêter de manger des aliments malsains. Avant d’atteindre ce point, vous pouvez vous poser quelques questions pour vous aider à faire la distinction entre vraie et fausse faim.
À QUELLE VITESSE L’ENVIE EST-ELLE APPARUE ?
La fausse faim survient de manière assez soudaine, tandis que la vraie faim se développe progressivement au fil du temps.

QU’EST-CE QUE JE RESSENS AVEC L’ENVIE DE MANGER ?
La vraie faim est un désir général de manger, alors que la fausse faim vous pousse à vous concentrer sur des aliments spécifiques – sucrés, salés ou gras.

À QUEL POINT AI-JE FAIM ?
L’envie de manger est-elle proportionnelle à la sensation physique de faim ? La fausse faim peut vous faire paniquer à l’idée de manger alors que votre jauge de la faim se trouve bien au-dessus de la zone de vraie faim (entre 3 et 7). Si votre esprit vous dit de manger mais que votre corps ne ressent qu’une légère envie, ce sont probablement les deux monstres qui se plaignent.


Ceci n’est pas un régime
Un dernier point concernant la sixième instruction : il est important de ne pas la considérer comme une incitation à suivre un régime. Je ne vous demande pas de vous priver. Lorsque vous prêtez attention à vos sens et à votre jauge de carburant naturelle, vous pouvez manger autant de vos aliments préférés que vous le souhaitez. Les mots-clés sont « autant que vous le souhaitez ». Le désir de manger provient en fin de compte de la vraie faim, et il cesse lorsque vous êtes satisfait.
Cesser de manger lorsque vous êtes satisfait représente-t-il vraiment une restriction ? Pourquoi voudriez-vous continuer à manger au-delà de ce point ? Aimez-vous l’idée de vous sentir ballonné et coupable ? La sixième instruction vous aidera à redécouvrir la merveilleuse vérité offerte par Mère Nature :
MANGER EST UN PLAISIR ; TROP MANGER EST UNE SOUFFRANCE




Chapitre 13
Vos aliments favoris
DANS CE CHAPITRE
• CE QUI SE PRODUIT LORSQUE VOUS CONSOMMEZ DE LA MALBOUFFE • UNE MACHINE INCROYABLE • PRÊTER ATTENTION AU GOÛT • LE SEL DE LA VIE • LA MARGE D’ERREUR SPÉCIALE MALBOUFFE


Si l’on vous a conditionné à préférer des aliments sans aucune valeur nutritionnelle, cela signifie-t-il que ceux que vous considérez comme vos mets favoris ne sont qu’une illusion ? Et si tel est le cas, existe-t-il des aliments encore plus savoureux, dont vous avez été privé à cause de ce lavage de cerveau ?
 
Dans le chapitre 7, nous avons examiné les deux peurs qui vous maintiennent dans le piège : la peur de l’échec, qui dissuade les personnes dépendantes de tenter d’arrêter, et la peur de réussir, qui leur fait croire qu’elles n’en ont même pas envie.
Pour ceux qui mangent sous l’emprise de leurs émotions, la peur de réussir repose sur la croyance erronée qu’une vie sans addiction à ces aliments – dont ils savent pourtant qu’ils leur nuisent – serait insupportable. Encore plus insupportable que la vie avec cette addiction ! Cette idée suppose que ces aliments procurent plaisir ou réconfort. Il n’en est rien, mais je ne vous demande pas de me croire sur parole. Examinons plutôt les faits.
Vous êtes sans doute conscient des risques pour la santé liés à une consommation excessive de malbouffe : maladies cardiovasculaires, hypertension, diabète de type 2, obésité chronique et cancer, sans oublier les désagréments plus évidents comme les brûlures d’estomac, la constipation, la diarrhée, les douleurs articulaires, les caries dentaires et les problèmes de peau. Pensez-vous vraiment que la nature aurait conçu les êtres humains – et eux seuls – pour qu’ils aient une préférence pour des aliments menaçant leur propre existence ?
La conscience de ces dangers pour la santé engendre une autre peur : celle qui pousse les personnes dépendantes à être perpétuellement malheureuses à cause de leur addiction. Le tiraillement entre cette peur et les deux précédemment évoquées vous maintient dans un état constant d’agitation, de confusion et d’insécurité.
Hélas, la peur des risques pour la santé ne suffit pas, à elle seule, à convaincre ceux qui mangent sous l’emprise des émotions de mettre un terme à ce comportement. Si c’était le cas, je n’hésiterais pas à l’exploiter pour vous dissuader. Mais mon expérience avec toutes les formes d’addiction m’a appris que les discours alarmistes sont inefficaces. La peur de réussir vous ramènerait toujours en arrière.
Au lieu de cela, nous devons réduire à néant l’illusion selon laquelle la malbouffe vous procure plaisir et réconfort.
Une machine incroyable
Le corps humain est une machine véritablement extraordinaire, capable de supporter d’innombrables agressions tout en continuant à fonctionner. Mais ne vous méprenez pas : cela ne signifie pas que vous pouvez consommer n’importe quoi sans en subir les conséquences.
Manger des aliments inadaptés ne vous immobilisera pas brutalement, comme le ferait du diesel dans un moteur à essence, mais cela vous ralentira. Lorsque vous ne nourrissez pas votre corps avec les aliments que la nature a conçus pour lui, vous devenez lourd, lent, léthargique… et, à terme, vous finissez par vous épuiser complètement.
Au fond de vous, vous savez que cela est vrai. Pourtant, le conditionnement a remplacé cette vérité instinctive par des illusions séduisantes.
Cela ne se produit pas lorsqu’il s’agit de faire le plein d’une voiture. Vous n’avez pas besoin de comprendre le moindre détail du fonctionnement d’un moteur pour savoir qu’il ne faut pas mettre du diesel dans un moteur à essence, et inversement. La plupart des automobilistes n’envisageraient jamais d’essayer de réparer ou d’entretenir eux-mêmes leur moteur, et pourtant, ils savent qu’il serait absurde d’y verser du sirop à la place de l’huile. C’est une connaissance élémentaire, transmise par les experts qui ont conçu la voiture, et que nous acceptons sans questionner.
Le règne animal a évolué pour être tout aussi sophistiqué que l’industrie automobile. Chaque créature sur cette planète a développé un régime alimentaire spécifique, ainsi que les caractéristiques physiques adaptées à ce régime. Seuls les aliments qui lui sont destinés lui procurent une réelle satisfaction. La faim et le goût font partie de ces mécanismes. La digestion en est un autre. Le système digestif humain fonctionne de manière optimale lorsqu’on lui fournit des fruits, des légumes, des noix et des graines. Il agit rapidement et efficacement, extrait une grande quantité de nutriments et produit peu de déchets. Assimiler ces aliments requiert relativement peu d’énergie, en comparaison avec la digestion de la viande, par exemple. Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi les carnivores dorment autant ? Un régime composé de fruits, de légumes, de noix et de graines vous laissera éveillé et plein d’énergie, contrairement à un régime constitué de hamburgers, de chocolat et de gâteaux.
Alors pourquoi ces aliments ne sont-ils pas nos mets favoris ? Pourquoi ne nous installons-nous pas confortablement devant la télévision avec un bol de carottes ? Pourquoi ne cherchons-nous pas du réconfort dans une pomme ? Rien que l’idée suffit à effrayer les adeptes de la malbouffe et à les dissuader d’essayer d’arrêter.
Vous craignez peut-être une vie rythmée par les carottes et les pommes, privé de fast-food, de gâteaux et de toutes ces « délicieuses » gourmandises qui vous apportent du réconfort. La peur de réussir repose sur la conviction que vous serez condamné à un régime insipide et triste. Mais si les carottes et les pommes font partie des aliments que la nature a conçus pour nous, pourquoi nous rendraient-elles malheureux ?
Nous avons été tellement dupés en croyant que la malbouffe est ce qu’il y a de plus savoureux que nous ne considérons même plus les fruits et les légumes comme des aliments-plaisir ; nous les percevons uniquement comme des aliments-santé.
Mais posez-vous une question : après avoir mangé des fruits ou des légumes (peut-être une salade), vous êtes-vous déjà senti :
	Ballonné ?

	Nauséeux ?

	Coupable ?

	Honteux ?

	Triste ?

	Hors de contrôle ?


N’est-il pas temps de prendre conscience que les aliments sains et les aliments-plaisir ne font qu’un ? L’incroyable machine qu’est votre corps est conçue pour prendre plaisir à consommer des aliments sains comme les fruits, les légumes, les noix et les graines. Le problème surgit lorsque nous cessons d’y croire.

Prêter attention au goût
« Mais je ne pense pas à la digestion quand je mange ; je pense au goût. » C’est un argument valable. Nos aliments favoris sont ceux qui ont la meilleure saveur, non ceux que nous digérons le plus facilement. Mais alors, qu’est-ce qui a le meilleur goût ?
La farine ? Le sel ? Les graisses de cuisson ? Le lait ?
Ce sont les ingrédients fondamentaux des gâteaux et des biscuits, ces douceurs dont tant de gens disent qu’ils ne pourraient s’en passer. Pourtant, parmi ces quatre éléments, seul le sel a un effet notable sur les papilles gustatives. Et qui aime vraiment le goût du sel seul ?
Ce n’est que l’ajout de sucre raffiné qui nous fait croire que ces aliments ont bon goût. En réalité, le sucre raffiné imite le goût du sucre naturel présent dans les fruits et les légumes, trompant ainsi notre palais en lui faisant croire que nous consommons notre nourriture favorite.
Ce sont ces sucres qui déclenchent la sensation de récompense. Le sucre raffiné provoque une stimulation plus intense que celle du sucre naturel et, à l’image d’une drogue, il détourne les circuits de la récompense dans notre cerveau. Mais ses effets néfastes ne s’arrêtent pas là. Il passe très rapidement dans la circulation sanguine, provoquant un pic de glycémie qui perturbe l’équilibre du glucose et de l’insuline dans l’organisme, menant ainsi au diabète de type 2.
En revanche, le sucre contenu dans les fruits et les légumes se décompose plus lentement et passe progressivement dans le sang, entraînant une augmentation modérée du taux de glucose. Cette diffusion plus équilibrée permet une sécrétion d’insuline mieux régulée et une stimulation des circuits de la récompense plus harmonieuse.
À mesure que l’effet d’une dose de sucre raffiné s’estompe, il laisse un sentiment de vide et un besoin irrépressible d’en consommer de nouveau. Cela vous est familier ? C’est le cycle de la dépendance.
CE N’EST PAS LE GOÛT QUI VOUS FAIT MANGER DES GÂTEAUX ET DES BISCUITS, C’EST LE SUCRE

La prochaine fois que vous mangez un gâteau ou un biscuit, soyez attentif à son goût. Au lieu de l’engloutir sans y penser, prenez-le en main, observez son apparence, respirez son odeur. Lorsque vous en prenez une bouchée, laissez-la fondre un instant sur votre langue et analysez l’effet sur vos papilles gustatives.
Comparez cette expérience sensorielle avec les attentes que vous avez acquises sous l’influence du conditionnement. Ce que vous ressentez correspond-il vraiment à ce que vous imaginiez ? Ce gâteau est-il réellement délicieux ?
À force de prêter attention à votre alimentation de cette manière, vous commencerez à dissiper le voile d’illusion qui entoure la malbouffe et à la voir telle qu’elle est réellement : relativement fade, sans parfum distinct et, le plus souvent, d’une teinte brunâtre.
À présent, comparez cela avec une pomme. Une pomme fraîche est naturellement attirante. Sa peau est lisse et brillante, arborant un rouge ou un vert éclatant. Elle dégage un parfum fruité et vivifiant, et lorsque vous y croquez, son goût est en parfaite harmonie avec son odeur : frais, juteux et pleinement satisfaisant.
Une pomme ne vous laisse pas ballonné, nauséeux, coupable ou honteux. Peut-être que cela arriverait si vous en mangiez une quantité excessive en une seule fois. Mais justement, vous ne le faites pas, car lorsque vous terminez une pomme, vous ne ressentez pas immédiatement le besoin d’en manger une autre. Votre organisme détecte sa richesse en nutriments et enregistre un signal de satiété.
Votre perception du goût est essentielle pour vous libérer du piège de l’alimentation émotionnelle. Dès lors que vous parviendrez à ouvrir votre esprit et à accepter que vos aliments préférés sont ceux qui ont véritablement le meilleur goût – et non ceux que vous croyez être les plus savoureux –, votre attrait pour la malbouffe disparaîtra, et il vous sera facile d’échapper au cycle de l’addiction.
VOUS N’AUREZ PAS BESOIN DE VOLONTÉ POUR RÉSISTER À LA MALBOUFFE, CAR ELLE NE VOUS TENTERA PLUS


Le sel de la vie
L’idée de manger une pomme chaque fois que vous avez une petite faim vous semble peut-être terriblement monotone. Bien entendu, il ne s’agit pas de vous conseiller de passer le reste de votre vie à ne vous nourrir que de pommes. Il existe tant d’autres aliments délicieux à découvrir.
Cela nous amène à l’un des plus grands mythes concernant notre alimentation : l’illusion selon laquelle éliminer la malbouffe reviendrait à priver son régime alimentaire de diversité et de tout intérêt.
Parcourez les rayons d’un supermarché, et vous serez immanquablement frappé par la profusion d’aliments proposés à la vente.
Mais parmi cette immense diversité, combien d’aliments intégrez-vous réellement à votre alimentation quotidienne ?
La prochaine fois que vous faites vos courses, comptez le nombre d’aliments différents dans votre panier. Vous constaterez qu’ils ne représentent qu’une infime fraction de tous les produits disponibles.
Et maintenant, réfléchissez à la fréquence à laquelle vous modifiez votre liste de courses. Il peut y avoir quelques variations d’une semaine à l’autre, influencées par la météo, votre humeur ou votre budget, mais la majorité des produits restent les mêmes, semaine après semaine.
LES DÉPENDANTS NE RECHERCHENT PAS LA DIVERSITÉ

Malgré les choix innombrables à leur disposition, les fumeurs tiennent absolument à retrouver leur marque habituelle. Mais ce phénomène ne concerne pas uniquement les fumeurs ; nous avons tous tendance à fonctionner ainsi avec notre alimentation.
Parmi les innombrables aliments qui s’offrent à nous, nous nous en tenons pourtant à une poignée d’options, que nous répétons inlassablement, semaine après semaine, mois après mois, année après année.
COMME D’HABITUDE, MONSIEUR ?
Si la variété alimentaire existe bel et bien, notre besoin de diversité, lui, n’est qu’une illusion. Deux exemples personnels illustrent parfaitement ce constat.
Comme beaucoup, je commençais autrefois ma journée avec un bol de céréales. Mon supermarché consacrait un rayon entier aux différentes marques de céréales du petit-déjeuner. Pourtant, chaque matin, sans hésiter, je me tournais vers la même.
Le fait de ne pas explorer tous les choix possibles ne me dérangeait pas le moins du monde. J’aurais pu manger la même céréale jour après jour, des mois, voire des années durant, sans éprouver le moindre ennui.
Si l’envie d’un changement me prenait, je choisissais une nouvelle variété, qui devenait alors mon rituel quotidien pour une période tout aussi longue.
Puis, un jour, j’ai pris conscience que les ingrédients de toutes ces céréales étaient pratiquement identiques, y compris dans les assortiments baptisés « packs variés », censés offrir de la diversité.
Le deuxième exemple m’est apparu un soir, alors que je dînais dans un restaurant indien. Il y avait de nombreux établissements de ce type près de chez moi, mais j’avais mon préféré : le Motspur Park Tandoori.
Ce soir-là, tandis que je parcourais le menu, le propriétaire, Malik, est venu prendre ma commande. Avant même que j’aie eu le temps de parler, il a commencé à énumérer des plats, comme s’il les lisait sur une liste. Il savait exactement ce que j’allais choisir.
Comment pouvait-il le savoir ? Tout simplement parce que je commandais toujours la même chose !
Et cela ne se limitait pas à ce restaurant. Quelle que soit l’adresse où je me rendais, le scénario se répétait invariablement. Je ne l’avais même pas remarqué. Je passais un long moment à lire les descriptions alléchantes du menu, tentant de faire un choix… et, invariablement, je commandais les mêmes plats que je savais apprécier.
Le constat est sans appel :
UNE FOIS QUE NOUS AVONS DÉCIDÉ QU’UN ALIMENT ÉTAIT NOTRE PRÉFÉRÉ, NOUS L’APPRÉCIONS JOUR APRÈS JOUR



Nous croyons avoir besoin de variété uniquement parce que l’on nous a conditionnés à le penser. On nous a appris qu’une alimentation équilibrée est essentielle aux besoins nutritionnels du corps et qu’un régime varié est plus stimulant.
Mais dans quelle mesure désirons-nous réellement cette diversité ?
Lorsque vous allez au restaurant et que vous passez de longues minutes à étudier le menu, n’êtes-vous pas simplement à la recherche du plat dont vous savez déjà qu’il vous plaira ?
Il n’y a rien de mal à cela, tant que votre choix vous apporte l’énergie et les nutriments dont votre corps a besoin.
Si la variété est réellement essentielle pour vous, retournons un instant au supermarché. Quel est le rayon où vous trouverez la plus grande diversité d’aliments en termes d’apparence, d’arôme, de texture, de forme et de saveur ?
Le rayon des fruits et légumes.
Contrairement aux céréales, aux gâteaux ou aux biscuits, chaque produit de ce rayon possède une saveur unique. Pommes, oranges, bananes, ananas, framboises… Il est impossible de confondre leurs goûts. Même parmi les fruits de la même famille, comme les oranges et les citrons, les framboises et les fraises, chacun se distingue par une saveur bien spécifique.
SI C’EST LA VARIÉTÉ QUE VOUS RECHERCHEZ AU SUPERMARCHÉ, ALORS LE RAYON DES FRUITS ET LÉGUMES EST INCONTOURNABLE

Ce n’est pas un hasard si, dans la plupart des supermarchés, les fruits et légumes occupent une place stratégique, dès l’entrée du magasin. Instantanément, vos sens sont en éveil et vous vous dites : « Quelle nourriture appétissante ! »
Gardez cela à l’esprit et débarrassez-vous de l’idée préconçue selon laquelle suivre ma méthode limiterait vos choix alimentaires et vous laisserait un sentiment de privation.
C’est tout le contraire. Vous prendrez encore plus de plaisir à manger qu’aujourd’hui, mais cette fois-ci, ce plaisir sera véritable, et non le résultat d’un lavage de cerveau.
Vous ferez la différence, car vous ressentirez une véritable satisfaction après avoir mangé, au lieu de l’inconfort, de la culpabilité et de la honte qui accompagnent l’alimentation émotionnelle. Vous vous sentirez également en meilleure santé, plus énergique et non plus lourd et léthargique.
Une fois que vous aurez identifié vos aliments préférés, vous serez heureux de les savourer jour après jour.

La marge d’erreur spéciale malbouffe
L’aliment préféré du gorille est le fruit, mais lorsque celui-ci est indisponible, il se nourrit d’autres végétaux pour survivre. Dès que le fruit redevient disponible, le gorille revient à son régime alimentaire habituel, car le fruit est son aliment préféré – celui qui a meilleur goût pour lui.
Le gorille sait-il que, s’il ne mange rien, il mourra, et décide donc consciemment de consommer d’autres végétaux lorsque les fruits sont absents ? Ou bien passe-t-il à d’autres végétaux par instinct ? Puisque ceux-ci ne sont pas aussi bons que le fruit, pourquoi les mangerait-il, sinon ? Souvenez-vous de l’association entre la faim et le goût : plus le gorille a faim, plus les seconds choix alimentaires lui semblent savoureux.
Mère Nature a intégré cette sécurité dans sa création pour garantir la survie des animaux lorsque leurs aliments préférés sont inaccessibles. Le gorille n’a pas besoin de prendre une décision consciente. Sa faim et ses papilles gustatives font ce choix pour lui. Les seconds choix alimentaires n’ont aucun effet néfaste : ils ne rendent pas le gorille obèse et n’entraînent pas de problèmes gastriques. Le gorille n’est pas non plus conditionné à penser que ces aliments sont désormais ses préférés.
C’est une bonne nouvelle pour le gorille. Et c’est aussi une bonne nouvelle pour nous, car, bien que Mère Nature nous ait offert une sélection d’aliments spécifiques que nous préférons, elle nous a également laissé une large marge d’erreur. Tant que nous consommons principalement les aliments qui ont été conçus pour nous, nous pouvons continuer à manger une quantité raisonnable de seconds choix alimentaires.
Veuillez noter qu’il ne s’agit PAS d’une « Marge d’erreur spéciale malbouffe » ; cela signifie simplement que nous pouvons intégrer des seconds choix alimentaires à notre alimentation sans craindre qu’ils n’engendrent de problèmes.
Si les fruits frais, les légumes, les noix et les graines sont nos aliments naturels préférés, alors nous pourrions qualifier la viande, le poisson et les légumineuses de seconds choix alimentaires ?
Idéalement, ces aliments devraient être évités ou du moins consommés avec parcimonie. Faites en sorte que les légumes frais et les salades constituent l’élément principal d’un repas, en ajoutant, si vous le souhaitez, une petite portion de seconds choix alimentaires.
Dans le premier chapitre, j’ai expliqué que j’emploierais le terme « malbouffe » pour décrire toute nourriture transformée qui ne contient pas les nutriments nécessaires au corps humain. Pour la plupart des gens, cela désigne la restauration rapide, les biscuits, les gâteaux et les confiseries – ce type de nourriture que les nutritionnistes s’accordent à déclarer mauvaise pour nous. Ma conception de la malbouffe est tout ce qui n’est pas dans son état naturel, tout ce qui a été transformé.
Comme vous pouvez l’imaginer, cela inclut un grand nombre d’aliments que vous avez probablement toujours considérés comme sains, comme le lait et le fromage. Ne vous inquiétez pas, je ne cherche pas à vous effrayer à l’idée de consommer du lait et du fromage. Je veux simplement que vous compreniez bien quels types d’aliments font partie de ce que la nature avait prévu pour nous et quels autres relèvent de la « Marge d’erreur spéciale malbouffe ».
Là où la Marge d’erreur spéciale malbouffe est devenue problématique pour l’humanité, c’est qu’elle a permis à des individus de diffuser des informations erronées sur certains aliments à des fins personnelles. Imaginez que vous travailliez dans l’industrie alimentaire et que la seule nourriture que l’on consomme soit les aliments dans leur état naturel. Ce ne serait pas un marché très vaste, n’est-ce pas ? Il n’y aurait pas beaucoup de possibilités d’expansion et d’en tirer de bons profits.
Grâce à la Marge d’erreur spéciale malbouffe, l’industrie alimentaire peut conditionner une large gamme d’aliments différents et nous les vendre, souvent à des prix élevés. Comment y parviennent-ils ? En nous convainquant que ces aliments sont exactement ce que nous avons le plus envie de manger. Ils essaieront tout, de nous faire croire qu’une barre de chocolat est d’une manière ou d’une autre bénéfique pour votre enfant. C’est vrai, si un gâteau est mauvais pour vous, il doit vraiment être délicieux pour vous donner envie de le manger. Et vous en avez envie, n’est-ce pas ? Pourquoi ? Parce que l’on vous dit constamment que vous en avez envie.
L’esprit humain et la capacité qu’il donne aux gens de diffuser de la désinformation a fait des aliments appartenant à la catégorie de la Marge spéciale malbouffe votre premier choix. Et les aliments de premier choix que vous êtes conçu pour manger sont devenus des choix secondaires. Une fois que vous en prenez conscience, vous pouvez utiliser votre esprit pour inverser le processus de lavage de cerveau.
Appliquez vos pouvoirs de création d’images mentales aux bons aliments plutôt qu’à la malbouffe. Prêtez attention au vrai goût de tout ce que vous mangez, à l’apparence, à l’odeur et à la texture des aliments avant de les déguster, ainsi qu’à la façon dont vous vous sentez ensuite. Rappelez-vous des bienfaits pour la santé des fruits, des légumes, des noix et des graines, et des risques pour la santé liés à la consommation de malbouffe.
Prenez conscience de la grande variété de goûts et de textures dans le rayon des fruits et légumes, et de la morne similitude de toutes les options du rayon des céréales, des biscuits, des pâtes, des produits de boulangerie, etc.
En ouvrant votre esprit à ces réalités, vous serez en mesure de prendre le contrôle sur votre consommation de malbouffe, de sorte que vous ne vous sentiez jamais restreint à un régime de fruits et légumes, mais vous ne vous sentirez plus jamais esclave des aliments nocifs non plus.
C’est cela le véritable contrôle de votre alimentation. La différence est que votre perception des aliments qui sont à votre disposition devient vraie et réelle, et non une illusion.
SEPTIÈME INSTRUCTION :
NE MANGEZ JAMAIS DE NOURRITURE POUR VOUS RÉCONFORTER




Chapitre 14
Questions brûlantes
DANS CE CHAPITRE
• COMMENT SAURAI-JE QUAND JE SUIS GUÉRI ? • REMPLACEZ L’INCERTITUDE PAR LA CONNAISSANCE • POURRAI-JE ENCORE PROFITER DES BONS MOMENTS ? • SERAI-JE CAPABLE DE SUPPORTER LES MOMENTS DIFFICILES ? • LE MOMENT DE RÉVÉLATION


Lorsqu’on accomplit quelque chose d’important, il y a un instant précis où l’on sait que l’on a réussi – un moment de révélation. Mais lorsque cet accomplissement consiste à mettre un terme à un comportement qui nous tourmentait, comment être certains que l’on a définitivement tourné la page ? Examinons cette question ainsi que d’autres incertitudes que vous pourriez éprouver à cet instant.
 
Tout ce que vous avez lu jusqu’à présent visait à modifier votre état d’esprit : passer de la croyance que la malbouffe vous procure le plaisir ou le réconfort dont vous avez besoin à la compréhension qu’elle ne fait, en réalité, que créer et entretenir ce besoin.
Vous devriez désormais être pleinement conscient que votre relation émotionnelle à la nourriture n’est pas liée à une quelconque faiblesse de caractère, qu’il s’agisse d’un manque de volonté ou d’une tendance à la dépendance, ni à une particularité des aliments que vous consommez.
Vous devriez également commencer à réévaluer vos choix alimentaires en prêtant attention à vos sensations et à votre faim.
Si vous nourrissez encore le moindre doute sur l’un de ces aspects, prenez le temps de relire les chapitres concernés. Gardez l’esprit ouvert et écoutez votre intuition, plutôt que ce Grand Monstre qui résonne en vous. Il est essentiel d’adopter le bon état d’esprit afin de vous libérer du piège sans lutte douloureuse ni sentiment de privation. Vous saurez que vous y êtes parvenu lorsque vous prendrez conscience que le désir qui vous poussait sans cesse à consommer des aliments néfastes s’est évanoui.
Lorsque vous avez commencé la lecture de cet ouvrage, vous vous demandiez sans doute combien de temps il faudrait pour que cela fonctionne. À quel moment pourriez-vous enfin vous considérer comme guéri ?
Avec la méthode fondée sur la volonté, vous n’avez jamais la certitude d’avoir réussi : il vous faut lutter en permanence contre la tentation. Avec La Méthode simple, en revanche, vous savez que vous avez réussi car la tentation disparaît totalement.
Remplacez l’incertitude par la connaissance
Chacun parvient à ce stade du livre dans un état d’esprit différent. Certains sont convaincus d’avoir tout compris et se sentent prêts à arrêter immédiatement. Si tel est votre cas, je m’en réjouis, mais ne brûlons pas les étapes. Vous êtes peut-être persuadé de ne plus jamais vouloir manger de gâteau ou de chocolat ni chercher refuge dans la nourriture en cas de difficulté, mais soyez vigilant ! Le piège peut se refermer sur vous lorsque vous vous y attendez le moins.
Il est primordial d’aller jusqu’au bout de cet ouvrage afin de vous affranchir définitivement, muni de toutes les clés nécessaires pour ne jamais retomber dans le piège.
Si, en revanche, vous êtes arrivé à ce stade du livre en ayant encore des doutes sur votre capacité à surmonter votre relation émotionnelle à la nourriture, ne vous inquiétez pas. Il nous reste encore du chemin à parcourir, et tout s’éclaircira. Quel que soit votre état d’esprit actuel, prenez le temps de lire cet ouvrage jusqu’au bout avec toute l’attention nécessaire.
Il est essentiel de vous libérer totalement de toute croyance persistante relative à la méthode fondée sur la volonté. Dans le chapitre 8, j’ai expliqué en quoi s’y raccrocher rend l’arrêt plus difficile et augmente le risque de rechute. Pourtant, le lavage de cerveau est si constant qu’il peut falloir du temps pour se défaire de l’idée qu’aller au-delà de l’envie de manger des aliments malsains sera une épreuve insurmontable.
Cette croyance n’a rien d’absurde ni d’inhabituel. Le désir irrépressible que l’on ressent en tentant de s’interdire ces aliments défie peut-être toute logique, mais il n’en demeure pas moins réel, tout comme l’irritabilité et la frustration qui accompagnent l’effort de contrôle par la volonté. Ce conditionnement vous suit depuis toujours et, si vous avez déjà essayé d’arrêter par la seule force de la volonté, vous avez renforcé l’idée que c’était une lutte ardue.
CHAQUE TENTATIVE INFRUCTUEUSE DE CONTRÔLER VOTRE ALIMENTATION PAR LA VOLONTÉ RENFORCE LA CROYANCE QUE L’ARRÊT EST DIFFICILE

Lorsque vous êtes persuadé que la volonté est la clé, vous vous en voulez d’échouer. Cela alimente votre souffrance, sape votre estime de vous-même et vous enferme encore davantage dans le piège.
Mais si vous vous libérez de cette croyance, ce cercle vicieux s’inverse soudainement. Cessez de forcer sur le mauvais côté de la porte, ouvrez votre esprit à l’existence d’une issue simple, et celle-ci s’offrira à vous comme par enchantement. Bien sûr, il ne s’agit pas de magie, mais de pure logique – une logique que le lavage de cerveau nous empêche de voir.
Mais lorsque vous ouvrez votre esprit et laissez entrer la vérité, l’effet peut sembler presque miraculeux – c’est un moment de révélation.
 
La vérité est pourtant d’une simplicité désarmante :
	Ce désir provient du Grand Monstre – l’illusion que consommer de la malbouffe procure du plaisir ou un réconfort.

	L’anxiété ressentie lorsque vous ne pouvez pas en consommer n’est rien d’autre que la réaction du Grand Monstre aux supplications du Petit Monstre, qui réclame sa dose.

	Or, le Petit Monstre n’existe que parce que vous avez consommé ces aliments en premier lieu.

	Ainsi, manger ces aliments ne soulage pas l’anxiété ; c’est ce qui la provoque.


Détruisez le Grand Monstre, et toute sensation de privation disparaîtra avec lui lorsque vous cesserez de consommer ces aliments.
La méthode fondée sur la volonté consiste à lutter contre cette anxiété aussi longtemps que nécessaire, jusqu’à ce qu’elle finisse par s’estomper. Dans les premiers jours qui suivent l’arrêt, lorsque votre volonté est à son apogée, vous avez l’avantage dans cette bataille.
Mais avec le temps, à mesure que vous vous persuadez de votre victoire, votre volonté faiblit inévitablement.
On dit qu’une équipe de football est la plus vulnérable juste après avoir marqué un but. Il en va de même avec la méthode de la volonté : c’est précisément au moment où vous pensez avoir gagné que vous êtes le plus en danger. Vous ne parvenez plus à maintenir l’effort qui vous a permis d’arrêter, et votre motivation s’érode peu à peu. Puis, un jour, vous entendez de nouveau le Petit Monstre crier pour être nourri, et le Grand Monstre se réveille en rugissant. Il devient alors extrêmement difficile de résister, et vous sentez la victoire vous échapper.
À présent, votre esprit est déchiré en deux : une partie de vous est résolue à renoncer à la malbouffe, tandis que l’autre vous incite à y céder. Comment s’étonner que la méthode de la volonté nous rende si confus, irritable et profondément malheureux ? Le véritable miracle serait que ce ne soit pas le cas !
Si vous craignez de retomber un jour dans le piège après avoir arrêté – comme cela a pu vous arriver par le passé –, souvenez-vous que c’est le Grand Monstre qui vous y ramène. Vous avez désormais toutes les armes nécessaires pour l’éliminer. Soyez attentif à vos sensations et à votre faim, débarrassez votre esprit des illusions, voyez la réalité telle qu’elle est, et vous avancerez libre, avec la certitude absolue de ne plus jamais chercher de plaisir ou de réconfort dans ces aliments.

Pourrai-je encore profiter des bons moments ?
C’est une question essentielle. Quel serait l’intérêt de vivre sans plaisir ? Ce livre a précisément pour but de vous aider à retrouver le plaisir dans votre vie. Le problème, c’est que vous avez cherché à l’atteindre en consommant de la malbouffe. Vous devriez désormais avoir compris que la solution consiste précisément à ne plus en consommer.
Cependant, si vous avez passé des années à croire que ces aliments vous procuraient du plaisir ou un réconfort, il est naturel de craindre qu’une vie sans eux ne soit fade ou triste.
La vérité, c’est que l’addiction à ces aliments réduit en réalité votre capacité à ressentir du plaisir ou de l’excitation dans d’autres aspects de votre vie. Si vous êtes convaincu que vous ne pouvez pas être heureux sans eux, alors vous ne le serez pas. Avec la méthode de la volonté, cette croyance n’est jamais totalement éliminée.
LORSQUE L’ENVIE DE CONSOMMER DE LA MALBOUFFE DISPARAÎT, ON NE LA CONSIDÈRE PLUS COMME UNE GOURMANDISE. ELLE NE NOUS MANQUE PAS, CAR ELLE N’A JAMAIS CONTRIBUÉ À NOTRE PLAISIR.

Le lavage de cerveau pousse les dépendants à idéaliser leur « drogue ». La plupart du temps, ce qu’ils pensent regretter ne correspond même pas à des expériences réelles. Quant aux situations agréables associées à la consommation de malbouffe, une analyse attentive révèle que d’autres éléments étaient la véritable source du plaisir éprouvé : la présence d’amis, un lieu animé, une célébration, et ainsi de suite.
Si vous vous remémorez des moments que vous jugiez agréables parce que vous mangiez ce type d’aliments, prenez le temps de les examiner attentivement. Demandez-vous pourquoi la nourriture semblait embellir l’instant et prenez conscience qu’en réalité, elle l’a probablement altéré plutôt qu’elle ne l’a enrichi. Au lieu de nourrir l’illusion que ces occasions ne seront plus aussi plaisantes sans ces aliments, adoptez la perspective inverse : rappelez-vous qu’en étant affranchi de l’emprise de l’alimentation émotionnelle, vous pourrez savourer ces instants avec encore plus d’intensité.
La plupart du temps, vous ne prêtez même pas attention à ce que vous ressentez en mangeant ces aliments. Vous en prenez pleinement conscience uniquement lorsque vous en avez envie mais ne pouvez pas en consommer, ou bien lorsque vous en mangez, tout en souhaitant ne pas le faire. Dans les deux cas, cela vous rend malheureux. La conclusion s’impose d’elle-même :
SUPPRIMEZ LA MALBOUFFE ET VOUS SUPPRIMEZ LA SOUFFRANCE


Serai-je capable de supporter les moments difficiles ?
Cette question est tout aussi cruciale, voire davantage. L’alimentation émotionnelle est avant tout déclenchée par des émotions négatives et un besoin de réconfort.
Nombreuses sont les situations qui peuvent vous pousser à chercher refuge dans la nourriture : une dispute familiale, le stress au travail, des difficultés financières, un traumatisme… Dans ces moments-là, manger semble offrir une échappatoire temporaire : vous vous éloignez mentalement du problème, vous vous focalisez sur la nourriture et, l’espace d’un instant, vous tentez d’oublier vos préoccupations.
Mais tôt ou tard, il faut bien revenir à la réalité, et les problèmes, loin d’avoir disparu, se sont souvent aggravés. Si vous croyez que la malbouffe vous apporte du réconfort dans ces moments-là, vous restez vulnérable après avoir arrêté. Dès que vous ressentirez le besoin d’être consolé, le Grand Monstre tentera de vous ramener dans le piège.
Réfléchissez un instant : en quoi la nourriture pourrait-elle vous aider à résoudre les difficultés de votre vie ? Vous est-il déjà arrivé, en pleine dispute familiale, de penser : « Peu importe que nous nous disputions en hurlant et que nous nous disions des choses blessantes, puisque je pourrai toujours aller manger un paquet de biscuits et ensuite tout ira mieux » ?
Ou bien, au contraire, n’avez-vous pas ressenti un malaise encore plus grand après avoir trop mangé ?
Tout le monde traverse des périodes de stress, mais tout le monde ne se lamente pas en pensant à la nourriture. Il vous suffit d’accepter que la vie, après que vous aurez cessé de manger ces aliments, sera faite de hauts et de bas. Si, dans ces moments difficiles, vous ressentez un manque, rappelez-vous que ce manque n’est qu’une illusion et que vous ne faites que créer un vide en y cédant.
L’ALIMENTATION ÉMOTIONNELLE DIMINUE VOTRE CAPACITÉ À FAIRE FACE AU STRESS EN Y AJOUTANT UN STRESS SUPPLÉMENTAIRE

Même lorsque vous avez parfaitement assimilé cette vérité, il est possible d’être troublé quand les difficultés surviennent et que la tristesse refait surface. Ce sentiment familier peut donner à un ancien dépendant l’impression qu’il rechute.
Vous pouvez éviter cet écueil en anticipant les moments difficiles qui, inévitablement, jalonneront votre parcours après l’arrêt. Préparez-vous mentalement et rappelez-vous que le stress que vous ressentez ne vient pas du fait que vous ne mangez plus ces aliments. Dites-vous plutôt : « D’accord, cette situation est éprouvante, mais au moins, je ne suis plus prisonnier de l’alimentation émotionnelle. Je suis plus fort désormais. »
Vous constaterez que les situations stressantes de votre vie vous sembleront en réalité moins accablantes une fois libéré de l’alimentation émotionnelle.
ÊTRE LIBRE AMÉLIORE TOUTES LES SITUATIONS DE LA VIE, LES BONNES COMME LES MAUVAISES


Le moment de révélation
Bientôt, vous serez prêt à accomplir un rituel que j’appelle « le Dernier Festin ». Il ne s’agit pas nécessairement d’un festin, mais plutôt d’un ultime rappel de la dure réalité de l’alimentation émotionnelle. Après cela, vous pourrez dire avec certitude que vous n’êtes plus dépendant de la malbouffe, que vous n’en ressentez plus la moindre envie, que vous êtes enfin libre.
L’objectif de ce rituel est de marquer une frontière claire : le moment où vous êtes définitivement libéré du piège. Ce n’est pas forcément à cet instant précis que vous prendrez pleinement conscience de votre liberté. Cela peut survenir plus tôt ; peut-être même avez-vous déjà atteint ce stade.
Lorsqu’un prisonnier voit enfin la porte de sa cellule s’ouvrir après une longue captivité, il peut éprouver le besoin de savourer l’instant avant de franchir le seuil.
Le Dernier Festin est ce pas décisif hors de la prison, la découverte d’un monde perçu sous un jour nouveau, le début d’une vie affranchie de toute dépendance.
Lorsque l’on accomplit une grande réussite – réussir un examen, décrocher un poste ou remporter une victoire –, il y a un instant exaltant où l’on prend pleinement conscience de son exploit. Beaucoup ressentent la même chose lorsqu’ils arrêtent grâce à La Méthode simple : un véritable moment de révélation.
La confusion entretenue par la dépendance s’évanouit soudainement, laissant place à une clarté absolue et à une compréhension limpide – une prise de conscience exaltante : l’envie de consommer de la malbouffe a disparu.
Cette clarté est essentielle. Il ne suffit pas d’essayer ou d’espérer ne jamais retomber dans la dépendance ; vous devez en être absolument certain. La Méthode simple est conçue pour vous apporter cette certitude.
Contrairement à la méthode fondée sur la volonté, La Méthode simple ne vous laisse pas dans l’attente d’un signe qui viendrait confirmer votre libération. Vous ne passerez pas le reste de votre vie à redouter un retour insidieux de la dépendance.
VOUS SAVEZ QUE VOUS ÊTES LIBRE À L’INSTANT MÊME OÙ SURVIENT LA RÉVÉLATION




Chapitre 15
Vous n’êtes pas seul
DANS CE CHAPITRE
• CEUX QUI MANGENT EN CACHETTE • FEMMES ET HOMMES • GRIGNOTEURS ET FINS GOURMETS • RÉDUIRE SA CONSOMMATION ET UTILISER DES SUBSTITUTS


L’alimentation émotionnelle est une affection solitaire, qui peut vous donner l’impression d’être la seule personne confrontée à ce problème. Il est essentiel de prendre conscience que vous n’êtes pas seul et que, quelle que soit la manière dont vous entretenez cette dépendance, les principes permettant d’en sortir s’appliquent à votre cas personnel de la même manière qu’à tous les autres.
 
L’alimentation émotionnelle prend autant de formes qu’il existe d’émotions difficiles à gérer.
Vous pouvez avoir le sentiment d’être différent de tous les autres individus confrontés au même problème, ce qui pourrait vous amener à douter de l’efficacité de La Méthode simple dans votre cas. Permettez-moi d’être on ne peut plus clair :
TOUS CEUX QUI MANGENT SOUS L’EMPRISE DE LEURS ÉMOTIONS ONT LE MÊME PROBLÈME

La Méthode simple a fait ses preuves. Si vous choisissez de croire que vous êtes hors de portée de cette approche, vous ne ferez que renforcer votre enfermement dans le piège. La seule véritable raison qui pourrait vous pousser à y demeurer est la peur de réussir. Si vous n’avez pas encore surmonté la peur de réussir, relisez le chapitre 7. Il est essentiel d’éliminer tout doute concernant votre décision d’arrêter.
Ceux qui mangent en cachette
Ceux qui mangent en cachette vivent dans le mensonge. Non seulement ils se persuadent qu’ils tirent un certain plaisir ou réconfort de la malbouffe, mais ils affirment également aux autres qu’ils n’en consomment pas du tout. La honte qu’ils en éprouvent les pousse à déployer des trésors d’ingéniosité pour dissimuler leur comportement.
Passer son temps à brouiller les pistes est une source considérable de stress, qui peut mener à des prises de risques de plus en plus grandes. Cela porte également un coup sévère à l’estime de soi, ce qui ne fait qu’aggraver le sentiment de solitude et d’anxiété.
Tous ceux qui mangent pour apaiser leurs émotions, à un certain degré, mangent en cachette. L’alimentation émotionnelle repose sur un mensonge envers soi-même, car elle défie toute logique. Vous savez que cela n’a aucun sens. Vous aimeriez arrêter et ne comprenez pas pourquoi vous n’y parvenez pas. Si vous reconnaissiez pleinement l’ampleur du problème, vous devriez admettre qu’il n’y a ni plaisir ni réconfort réels dans cette habitude. Or, c’est précisément la seule justification qui vous permet de continuer.
L’un des plus grands soulagements que procure la libération de ce piège est de ne plus jamais avoir à se mentir. La sensation de liberté, affranchie de toute tromperie et de toute servitude, est extraordinaire.

Femmes et hommes
On croit généralement que le fait de manger ses émotions est un problème féminin. La plupart des articles de journaux et de magazines abordent le sujet sous cet angle et l’illustrent par des images de femmes. Pourtant, les hommes, dès leur plus jeune âge, sont soumis au même lavage de cerveau et peuvent, eux aussi, souffrir d’une dépendance émotionnelle à la nourriture.
Il existe néanmoins des différences quant à l’impact des pressions et des idées reçues sur la consommation de malbouffe selon le sexe. Historiquement, et jusqu’à une période relativement récente, on attendait des femmes qu’elles prennent davantage soin de leur silhouette, surveillent leur alimentation et fassent preuve de plus de contrôle sur elles-mêmes. À l’inverse, chez les hommes, l’excès alimentaire était plus socialement toléré. Les hommes sont dans l’excès, les hommes se suralimentent, les hommes affichent un ventre proéminent.
Cependant, la société commence à prendre conscience que les hommes aussi souffrent de troubles alimentaires liés aux émotions. Être en surpoids n’est pas plus agréable pour un homme que pour une femme. Au-delà de la prise de poids, perdre le contrôle de son alimentation, s’adonner aux excès, souhaiter arrêter tout en se sentant impuissant à le faire est une expérience tout aussi pénible et déstabilisante, quel que soit le sexe.
L’alimentation émotionnelle porte en elle une véritable stigmatisation, et ses victimes, qu’elles soient hommes ou femmes, ressentent le besoin de manger en cachette. Parallèlement, les pressions de la vie moderne sont plus fortes que jamais, renforçant d’autant l’attrait d’un réconfort trouvé dans la nourriture.
L’essentiel est de comprendre que votre relation émotionnelle à la nourriture n’a rien à voir avec le fait d’être un homme ou une femme. Les illusions qui vous maintiennent prisonnier du piège sont les mêmes pour tous.
À mesure que vous désamorcez le lavage de cerveau dont vous avez été l’objet, il est également intéressant de prendre conscience de la manière dont l’industrie de la malbouffe cible des groupes spécifiques. Certains produits sont conçus pour séduire les femmes, d’autres sont destinés aux hommes. Soyez conscient que vous êtes une cible précise et que si vous développez une dépendance à un type particulier de malbouffe, c’est rarement le fruit du hasard : quelqu’un a délibérément orchestré cela. L’industrie de la malbouffe, dont les supermarchés font partie, est l’une des machines marketing les plus sophistiquées et impitoyables qui soient.
Si vous vous tournez vers la nourriture, ce n’est ni par faiblesse, ni par dépendance, ni par manque de discipline, ni pour aucune autre raison qui relèverait d’un défaut personnel. Ce n’est ni une faille de votre caractère ni une anomalie inscrite dans votre ADN. C’est simplement qu’un Monstre s’est installé dans votre esprit et vous envoie des messages trompeurs chaque fois que vous ressentez le moindre besoin émotionnel.

Grignoteurs et fins gourmets
Certaines personnes semblent capables de consommer des aliments industriels à leur guise, sans jamais en devenir esclaves. Ces individus peuvent compromettre vos efforts pour arrêter, en vous donnant l’impression que vous êtes différent et avez un problème insurmontable. En réalité, ces « grignoteurs et fins gourmets » ne maîtrisent pas mieux leur alimentation que vous. Ils continuent à croire que la malbouffe leur procure du plaisir ou un réconfort. Pour diverses raisons – un mode de vie moins stressant, par exemple –, ils ressentent simplement le besoin avec moins d’intensité.
Vous avez sans doute déjà entendu le vieil adage : « Un petit plaisir de temps en temps ne peut que faire du bien. » Il signifie qu’il n’y a aucun danger à s’accorder un petit plaisir, même nocif, tant qu’il reste occasionnel. D’un point de vue purement physiologique, cela comporte une part de vérité. J’ai déjà évoqué le corps humain comme une machine remarquable, dotée d’une capacité étonnante à se remettre des abus alimentaires. Manger une pâtisserie à la crème de temps à autre ne vous tuera sans doute pas, mais cela ne vous apportera aucun bienfait non plus. Étendez ce raisonnement au tabac ou à d’autres drogues, et l’idée d’un « petit plaisir sans conséquence » devient nettement plus troublante. Diriez-vous à un proche : « Essaie une injection d’héroïne, une toute petite dose ne te fera pas de mal » ?
Deux raisons principales expliquent pourquoi d’anciens dépendants rechutent. La première est qu’ils n’ont jamais totalement dissipé le lavage de cerveau et conservent ainsi un sentiment latent de privation. La seconde est qu’ils finissent par se sentir si sûrs d’avoir surmonté leur addiction qu’ils s’autorisent une consommation occasionnelle, persuadés de pouvoir la maîtriser.
Le simple fait qu’ils éprouvent encore ce désir prouve que le conditionnement n’a pas été éliminé. Le cycle de la dépendance n’attend alors qu’une occasion pour se réenclencher.
Tous ceux qui mangent sous l’emprise des émotions aimeraient pouvoir manger moins et envient donc les grignoteurs et les fins gourmets. Ces derniers donnent l’illusion de maîtriser leur alimentation, mais il ne s’agit que d’un leurre. Ils luttent en permanence contre le cycle de la dépendance. Au fond d’eux, ils savent bien que la malbouffe ne leur procure ni plaisir ni réconfort, sans quoi ils en consommeraient sans retenue. En même temps, ils ne sont pas convaincus de pouvoir être pleinement heureux sans elle, sinon ils y renonceraient totalement.
Si vous croyez qu’il existe une solution idéale entre être un non-consommateur de malbouffe et être un accro condamné à en manger à vie – à savoir un mangeur occasionnel et heureux –, permettez-moi de vous poser une question toute simple : pourquoi n’êtes-vous pas déjà cette personne ?
Si je vous disais que je pouvais faire en sorte que vous ne mangiez de la malbouffe qu’une fois par semaine jusqu’à la fin de votre vie, accepteriez-vous ? Mieux encore, si je vous assurais que vous pouviez en garder le contrôle et n’en consommer que lorsque vous en éprouvez réellement l’envie, ne trouveriez-vous pas cela séduisant ?
Pourtant, c’est précisément ce que vous faites déjà !
Personne ne vous a jamais forcé à consommer de la malbouffe. N’est-il pas plus juste de dire que vous en avez toujours mangé parce que vous le souhaitiez, même si une part de vous regrettait ce choix ?
En réalité, ces consommateurs occasionnels s’imposent plusieurs problèmes majeurs :
	1. Ils entretiennent leur dépendance à la malbouffe.

	2. Ils vivent dans l’attente de leur prochaine dose, gaspillant ainsi leur temps et leur énergie.

	3. Plutôt que de céder immédiatement à leur envie, ils se contraignent à la maîtriser, ce qui les maintient dans un état de frustration permanent.

	4. Ils renforcent l’illusion selon laquelle la malbouffe procure du plaisir ou un réconfort.


Vous pourriez penser qu’il est agréable de ressentir l’envie de consommer de la malbouffe de temps à autre. Mais ne serait-il pas préférable de ne jamais en avoir envie du tout ? La raison pour laquelle vous en consommez plus souvent que vous ne le souhaiteriez, c’est parce que vous n’êtes pas satisfait de le faire moins. Tant que vous croyez que cela vous procure du plaisir ou un réconfort, l’instinct naturel est de le faire davantage. Or, cela vous rend malheureux. Voilà l’ingéniosité perverse du piège : tant que vous y êtes, peu importe que vous en consommiez plus ou moins souvent, vous devenez de plus en plus malheureux dans tous les cas.
LA SEULE FAÇON D’ÊTRE HEUREUX EST D’ARRÊTER DE CHERCHER DU PLAISIR OU UN RÉCONFORT DANS LA MALBOUFFE


Réduire sa consommation et utiliser des substituts
Lorsque vous suivez la méthode fondée sur la volonté, l’approche classique consiste à réduire progressivement votre consommation plutôt qu’à l’interrompre d’un seul coup. Cette théorie consiste à donner à votre corps le temps de s’adapter à des doses de plus en plus faibles, jusqu’à ce qu’il ne reste qu’un petit pas à franchir pour arrêter.
Dans le même temps, il vous sera conseillé d’utiliser des substituts pour vous aider durant la période de sevrage : méthadone pour les dépendants à l’héroïne, patchs, gommes ou cigarettes électroniques pour les fumeurs, édulcorants pour les accros au sucre.
La Méthode simple est différente. Il n’y a ni diminution des doses ni besoin de substituts. J’ai conçu cette méthode de cette manière pour une raison simple :
RÉDUIRE SA CONSOMMATION ET UTILISER DES SUBSTITUTS N’EST PAS EFFICACE

Je l’ai appris à la suite de mes nombreuses tentatives infructueuses pour arrêter de fumer. Croyez-moi, j’ai tout essayé. Je pouvais réduire ma consommation, mais je ne parvenais jamais à m’en libérer complètement et je finissais toujours par retomber plus profondément dans le piège qu’auparavant. Moins je fumais, plus je ressentais l’envie de fumer. C’était déroutant et profondément frustrant, mais après mon moment de révélation, lorsque j’ai compris la nature de la dépendance, tout est devenu évident.
Réduire sa consommation est contre-productif si l’on souhaite se libérer définitivement de la dépendance pour deux raisons :
	1. Cela augmente la valeur que vous accordez à votre petite dose.

	2. Cela affaiblit votre détermination à arrêter.


Réduire sa consommation augmente l’illusion de plaisir, car plus vous supportez l’envie, plus vous ressentez de plaisir à la satisfaire. Si vous pensez qu’augmenter l’illusion de plaisir est une bonne chose, réfléchissez-y à deux fois. La seule façon d’accroître l’illusion de plaisir est d’augmenter l’exaspération.
C’est comme porter des chaussures de plus en plus serrées pour ressentir un soulagement de plus en plus intense lorsque vous les enlevez. Personne n’apprécie la frustration d’être dépendant à la malbouffe. Il y a constamment cette pulsion de satisfaire l’envie, et plus vous y cédez, plus elle s’intensifie.
C’est pourquoi réduire sa consommation est insoutenable et conduit généralement à consommer encore plus de malbouffe qu’auparavant.
Les substituts sont également contre-productifs pour deux raisons principales :
	1. Ils perpétuent le mythe selon lequel le sevrage est une épreuve.

	2. Ils maintiennent le Grand Monstre en vie et entraînent un sentiment de privation.


Nous examinerons de plus près le sevrage dans le prochain chapitre. L’essentiel à retenir est que ce n’est pas votre corps qui a besoin d’aide pour se libérer, mais votre esprit. La seule manière de libérer votre esprit de la tyrannie de la dépendance est de tuer le Grand Monstre.
Comme vous le découvrirez bientôt, ce moment sera merveilleux. Vous saurez immédiatement que vous êtes libre et l’idée de réduire votre consommation vous paraîtra absurde. Pourquoi tenter de ramper hors de la prison quand vous pouvez faire une sortie triomphale ?



Chapitre 16
Le sevrage
DANS CE CHAPITRE
• UNE LÉGÈRE SENSATION QUOTIDIENNE • LA PANIQUE • APPRÉCIEZ L’ÉTAT DE MANQUE • QUAND POURRAI-JE ME DÉTENDRE ? • AUCUNE ÉCHAPPATOIRE


L’un des mythes qui dissuadent les dépendants d’essayer d’arrêter est la croyance que le processus sera difficile et douloureux. Pourtant, comme tant d’aspects de la dépendance, la peur de la période de sevrage repose sur des idées fausses. Avec La Méthode simple, ces symptômes deviennent une source de satisfaction plutôt que de souffrance.
 
Le mot « sevrage » est intéressant. On l’associe à l’arrêt, mais il est en réalité partie intégrante du cycle répétitif de l’addiction. Chaque fois que l’on consomme de la malbouffe, un manque s’installe dès que l’effet initial s’estompe, laissant place à une sensation de vide et d’agitation.
C’est ce besoin de soulager ce vide et cette agitation qui vous incite à penser à la prochaine dose.
Physiquement, cette sensation est si légère qu’elle est à peine perceptible. C’est le Petit Monstre. Si l’esprit est occupé ailleurs, on peut traverser cette phase sans même en avoir conscience. Mais cette sensation réveille le Grand Monstre dans le cerveau, et c’est alors qu’il est difficile de résister à l’envie de céder à la tentation.
Ainsi, lorsque vous craignez que l’arrêt ne soit difficile en raison de l’épreuve du sevrage, ce que vous redoutez en réalité n’est qu’une infime sensation que vous ressentez déjà plusieurs fois par jour – et cela ne représente rien de plus qu’une légère démangeaison. Les symptômes de l’état de manque de l’addiction au Mauvais Sucre sont à peine perceptibles ; ils ne deviennent désagréables que s’ils réveillent le Grand Monstre et vous plongent dans une mélancolie liée à l’alimentation émotionnelle.
La panique
La plupart des individus qui mangent pour apaiser leurs émotions connaissent cette sensation de « panique » qui surgit lorsqu’ils ressentent les premiers signes du manque et qu’ils ignorent quand ils pourront à nouveau consommer de la malbouffe. Beaucoup prennent d’ailleurs grand soin d’éviter cette situation, en s’assurant d’avoir toujours des en-cas et des sucreries à portée de main.
Ce comportement, bien sûr, ne fait qu’aggraver le problème : la volonté d’échapper au manque enferme plus profondément encore dans le piège. L’attente entre chaque prise disparaît, laissant place à un processus continu, semblable au tabagisme compulsif. Voilà pourquoi certaines personnes deviennent plus dépendantes que d’autres : la peur du sevrage accélère le cycle de l’addiction.
Le sevrage n’est pas douloureux, mais si vous êtes convaincu du contraire, vous ferez tout pour l’éviter. C’est la peur de la souffrance qui provoque la panique, et non la souffrance elle-même. Car il n’y a pas de véritable douleur.
Cela peut sembler aller à l’encontre de certaines informations que l’on peut lire par ailleurs. Une simple recherche en ligne permet de tomber sur des listes de symptômes du sevrage qui pourraient vous dissuader d’essayer d’arrêter. Parmi ces symptômes figurent :
	Fatigue.

	Maux de tête.

	Troubles digestifs.

	Faiblesse et douleurs musculaires.

	Palpitations cardiaques.

	Tremblements.

	Sueurs.

	Frissons.

	Difficultés respiratoires.


Les personnes qui arrêtent avec La Méthode simple ne ressentent pas ces symptômes. Ce sont en réalité des manifestations de l’anxiété chronique, provoquées par la panique mentale liée à la peur du sevrage et à l’impression de se priver de quelque chose qui semblait procurer du plaisir ou un réconfort. Autrement dit :
LA PEUR DU SEVRAGE EST UNE PROPHÉTIE AUTORÉALISATRICE

Mais supposons que vous ressentiez réellement ces symptômes. Est-ce une raison de vous en effrayer ? Ils sont très semblables à ceux d’une grippe. Vous avez sans doute déjà eu la grippe et vous vous attendez probablement à l’avoir de nouveau un jour. C’est une expérience pénible, certes, mais l’idée d’attraper la grippe vous plonge-t-elle dans la panique ? Vous savez que vous pouvez y faire face. Ne vaut-il pas mieux traverser un bref épisode désagréable pour se libérer définitivement de l’addiction à la malbouffe ?
En réalité, vous êtes parfaitement capable de supporter un niveau d’inconfort élevé.
Vous pouvez en faire l’expérience vous-même. Pressez vos ongles contre votre avant-bras et augmentez progressivement la pression. Vous constaterez que vous pouvez supporter une certaine douleur tant que vous gardez le contrôle. Vous savez d’où elle provient et que vous pouvez l’arrêter à tout moment.
Mais si vous ressentiez soudainement une douleur similaire sans en connaître la cause ni savoir jusqu’où elle pourrait s’intensifier, vous paniqueriez. Ce n’est pas la douleur en elle-même qui pose problème, mais bien la peur et l’angoisse qu’elle suscite lorsqu’on ne comprend pas son origine ni ses conséquences. En réalité, nous avons souvent tendance à paniquer face au moindre inconfort, dès lors que nous ignorons ce qui l’a provoqué et craignons qu’il ne s’aggrave.
Observez n’importe quel dépendant privé de sa dose. Il devient agité, nerveux. Vous remarquerez de petits tics, des mouvements incessants des mains, un grincement des dents. Cette agitation provient d’un sentiment de vide et d’insécurité qui peut rapidement se transformer en frustration, irritabilité, anxiété, colère, peur et panique.
Comprenez bien que c’est la consommation de malbouffe qui engendre cette sensation, et non son absence. Tant que vous en êtes conscient, vous n’avez aucune raison de ressentir la moindre panique en arrêtant.
Avec La Méthode simple, traverser la période de sevrage devient simple, car vous savez que cette sensation de vide et d’agitation est provoquée par la malbouffe et qu’elle disparaîtra rapidement. Vous savez aussi que la seule manière de la subir toute votre vie est de continuer à en consommer.
Plutôt que de céder à la panique, vous éprouverez une merveilleuse sensation de liberté.

Appréciez l’état de manque
Après avoir accompli le rituel du Dernier Festin, vous continuerez à ressentir l’envie de céder à la tentation pendant quelques jours. Rappelez-vous, ce besoin ne demande pas à être comblé. Vous pourriez aisément l’ignorer, mais je vous encourage à ne pas le faire.
C’est le moment de garder à l’esprit que le Petit Monstre est né dès votre première bouchée de malbouffe et qu’il s’est nourri de chaque morceau que vous avez consommé par la suite. Dès que vous arrêtez, vous coupez son approvisionnement, et cette misérable créature commence à dépérir.
Dans ses derniers instants, il tentera de vous séduire pour que vous la nourrissiez encore. Imaginez mentalement ce parasite qui s’affaiblit de plus en plus et prenez plaisir à le priver de nourriture jusqu’à ce qu’il s’éteigne. Souvenez-vous, c’est le Petit Monstre qui meurt de faim, pas vous. Si vous ressentez une véritable faim, mangez, mais autre chose que de la malbouffe. Si c’est plutôt le Petit Monstre de l’alimentation émotionnelle qui se manifeste, souriez et balayez-le d’un geste, comme s’il s’agissait d’une poussière sur votre épaule.
Gardez cette image en tête et surtout, ne répondez pas à ses derniers soubresauts par une pensée telle que : « J’ai envie d’un petit en-cas. » Cela ne ferait que prolonger le manque.
Prenez même un malin plaisir à sentir le Petit Monstre disparaître. Et si, pendant quelques jours, vous ressentez encore cette envie fugace de grignoter, ne vous inquiétez pas. Ce n’est qu’un ultime stratagème de ce parasite pour vous tenter. Mais sans le Grand Monstre, il est sans défense, et il vous sera facile de continuer à l’affamer.

Quand pourrai-je me détendre ?
Vous vous demandez peut-être : « D’accord, mais combien de temps cela va-t-il durer ? Je ne peux pas rester en alerte en permanence. »
La vérité, c’est que vous pouvez savourer dès à présent le plaisir authentique d’être libéré de l’alimentation émotionnelle, à partir du moment où le Grand Monstre cesse d’exister.
Contrairement à la méthode basée sur la volonté, avec La Méthode simple, vous n’avez pas à attendre qu’un manque disparaisse pour vous sentir bien.
Le sevrage physique dure généralement quelques jours. Puis, au bout d’environ trois semaines, vient un moment où vous prenez soudain conscience que vous n’avez pas pensé à la malbouffe depuis un certain temps.
Si vous avez arrêté en comptant uniquement sur votre volonté, cet instant peut être dangereux. Vous vous sentez bien, fort, maître de vous-même. Vous avez envie de fêter cette victoire. Quel mal y aurait-il à s’accorder juste une petite récompense ? Mais le Grand Monstre n’est pas mort. Tôt ou tard, il vous ramènera dans son piège.
Avec La Méthode simple, en revanche, vous n’aurez pas le sentiment d’avoir fait un sacrifice, et donc aucune envie de le célébrer en retombant dans la malbouffe. Vous pourrez vous détendre dès l’instant où vous aurez achevé votre Dernier Festin et pris conscience que l’envie a disparu. Plutôt que de répondre aux légers tiraillements du sevrage en pensant « J’ai envie d’un en-cas », vous vous direz : « Génial ! Je suis libre. Je n’aurai plus jamais à subir ce calvaire. »
AUCUNE ÉCHAPPATOIRE
Certains dépendants, une fois qu’ils comprennent que seule la peur les empêche d’arrêter, tentent de l’atténuer en se disant qu’ils pourront toujours recommencer si cela devient trop difficile – que cet arrêt n’a pas besoin d’être définitif.
Mais si vous commencez avec cet état d’esprit, il y a fort à parier que vous échouerez tôt ou tard. À l’inverse, partez avec la certitude que vous serez libre pour toujours. Et pour atteindre cette certitude, il vous faut d’abord éliminer la peur et la panique.





Chapitre 17
Reprendre le contrôle
DANS CE CHAPITRE
• SE LIBÉRER DE L’ESCLAVAGE • LE CHOIX VOUS APPARTIENT • SOYEZ ATTENTIF • TUEZ LE GRAND MONSTRE • PRÉPAREZ VOTRE ESPRIT • ANNONCEZ LA BONNE NOUVELLE


L’un des aspects les plus douloureux de l’alimentation émotionnelle est la sensation de ne plus avoir le contrôle. L’objectif de ce livre n’est pas seulement de vous aider à surmonter ce problème, mais aussi de vous permettre de retrouver le plaisir de manger, tout en vous sentant maître de ce que vous consommez et du moment où vous le faites. Il ne s’agit pas du contrôle rigide, contraignant et frustrant auquel vous avez dû vous soumettre pendant si longtemps, mais d’une liberté sereine. Vous aurez la certitude que vous pouvez apprécier vos aliments préférés sans être prisonnier de vos envies. Le moment est venu de reprendre les rênes, de briser vos chaînes.
 
Lorsqu’on demande aux personnes qui mangent sous l’emprise de leurs émotions pourquoi elles souhaitent arrêter, la réponse la plus fréquente est le poids. Perdre sa belle silhouette, sa condition physique, risquer l’obésité ou le diabète – ces conséquences engendrent du stress et de la souffrance, ce qui constitue en soi une excellente raison de mettre un terme à cette dépendance.
Les effets sociaux de la suralimentation sont également une motivation courante. L’isolement est une menace majeure pour ceux qui en souffrent. La honte et le secret peuvent vous enfermer dans une forme d’isolement que vous vous imposez à vous-même. Les répercussions sur votre humeur, votre comportement et les relations avec vos proches peuvent être dévastatrices. Si vous avez la chance d’en prendre conscience avant qu’il ne soit trop tard, cela peut être une raison suffisante pour arrêter.
Si vous demandez à une personne sujette à l’alimentation émotionnelle pourquoi elle consomme de la malbouffe, elle réagira presque toujours de manière défensive et négative. Elle peine à formuler une raison positive, préférant invoquer des excuses pour justifier pourquoi elle n’a pas encore arrêté :
	« Oh, je suis juste accro au chocolat. »

	« On ne peut pas vivre toute sa vie en mangeant des légumes. »

	« À quoi bon vivre si l’on ne peut pas se faire plaisir de temps en temps ? »


Ces réponses sont bien différentes de celles que l’on obtiendrait en demandant à quelqu’un pourquoi il joue au football, va au cinéma, visite des musées ou écoute de la musique. Lorsqu’une activité procure un plaisir authentique, on en parle avec enthousiasme. On ne cherche pas d’excuses pour expliquer pourquoi on n’y renonce pas ! Se mettre sur la défensive est le signe évident d’une perte de contrôle.
Même si l’on est constamment assailli par des messages trompeurs destinés à encourager la consommation de malbouffe, toute personne sujette à l’alimentation émotionnelle est consciente des nombreuses raisons de s’en abstenir. Chaque tentative de modération ou d’arrêt est motivée par l’une de ces raisons. Mais ce n’est qu’en réussissant véritablement à s’affranchir de cette dépendance que l’on prend pleinement conscience du plus grand bénéfice qui en découle :
se libérer de l’esclavage
Lorsqu’on mange sous l’emprise des émotions, la tentation de consommer de la malbouffe est si forte que l’on s’accroche à n’importe quelle excuse, aussi fragile soit-elle, pour continuer et éviter d’affronter la logique de l’arrêt.
Bien que vous soyez conscient de ne pas avoir le contrôle et que vous détestiez cette réalité, vous refusez d’affronter votre propre esclavage.
Les dépendants n’aiment pas se considérer comme des esclaves. Les plus accros sont souvent des personnes dotées d’une volonté affirmée, qui ont su garder une grande maîtrise sur bien des aspects de leur vie. Il leur est insupportable de penser qu’une chose qu’ils méprisent puisse exercer un tel pouvoir sur eux.
C’est précisément cette illusion de contrôle qui nous pousse à croire que nous devrions être capables de vaincre notre dépendance par la seule force de notre volonté. Et lorsque nous échouons, nous devenons déprimés et irascibles.
La clé de la liberté réside dans la prise de conscience que l’esclavage est bel et bien terminé :
	Vous n’avez plus à être l’esclave d’une nourriture qui ne vous apporte absolument rien.

	Elle ne vous manquera pas.

	Vous apprécierez davantage la vie.

	Vous saurez mieux gérer le stress.

	Vous n’aurez pas à traverser d’épreuve insurmontable pour vous libérer.



Le choix vous appartient
Toute personne victime de l’alimentation émotionnelle choisit de consommer de la malbouffe. Nul ne vous y contraint. Chaque fois que vous mangez un gâteau ou un biscuit, vous exercez votre libre arbitre. Mais comment quelqu’un qui n’a pas le contrôle peut-il véritablement faire un choix ?
Lorsqu’on est dépendant, on perd toute maîtrise de soi, tout en s’épuisant et en se frustrant en voulant la conserver. Pourtant, c’est bien vous qui prenez la décision de consommer ces aliments. Toute addiction entraîne l’illusion d’un choix réfléchi : vous pesez les risques connus face à la difficulté supposée du sevrage. Mais, convaincu que l’évasion est plus douloureuse que la captivité, vous vous persuadez qu’il est préférable de rester piégé. C’est un choix que l’on se reproche, mais l’alternative semble pire – du moins, c’est ce qu’on vous a fait croire.
Ce conflit permanent entre la raison et l’illusion est au cœur de l’esprit de chaque dépendant. Il engendre confusion, humiliation et sentiment d’impuissance. Nul n’aime se sentir ainsi, alors on se réfugie dans le déni pour ne pas affronter la vérité douloureuse de ce que l’on est devenu : un esclave misérable et pitoyable de la malbouffe. Plutôt que d’affronter cette réalité et d’adopter l’unique décision qui mène à la liberté – cesser d’en consommer –, on s’accroche à des excuses pour continuer.
Ce n’est qu’en acceptant votre situation, en admettant votre asservissement, que vous pourrez vous en libérer. Pour reprendre le contrôle, il faut reconnaître que ce n’est pas vous qui dominez ces aliments, mais bien eux qui vous gouvernent, et qu’ils ne sont pas la réponse à votre mal-être, mais sa cause.

Soyez attentif
Apprécier les symptômes du sevrage fait partie du processus de reconquête de soi.
Les cris du Petit Monstre ne vous font plus réagir en vous faisant penser : « J’ai envie d’un en-cas. » Au contraire, vous vous dites : « Parfait, le Petit Monstre souffre ; il va bientôt disparaître. Je suis en train de gagner. »
Votre premier pas vers la maîtrise de votre alimentation émotionnelle a été de choisir de lire ce livre. Vous aviez le choix : fermer les yeux et vous enfoncer davantage dans le piège, ou entreprendre une action positive pour résoudre le problème. Vous avez pris la bonne décision. Cela peut vous sembler lointain aujourd’hui, mais en continuant à faire ces choix éclairés, vous parviendrez bientôt à une révélation libératrice.
À l’approche du Dernier Festin, voici trois vérités essentielles à garder en mémoire :
	1. La malbouffe ne vous apporte absolument rien. Il est crucial que vous compreniez et acceptiez cette réalité afin de ne jamais ressentir la moindre frustration.

	2. Une transition progressive n’est pas nécessaire. Chez les toxicomanes, on parle souvent de « période de sevrage ». Mais quiconque arrête grâce à La Méthode simple n’a pas à s’en préoccuper. Certes, il faudra du temps pour réparer les dommages causés par la surconsommation, mais dès l’instant où vous cessez de croire que vous avez besoin de la malbouffe pour éprouver du plaisir ou un réconfort, vous êtes libre. Il n’y a rien à attendre.

	3. Il n’existe pas de « juste cette fois » ni de « petit écart occasionnel ». Si vous ressentez encore l’envie de consommer ces aliments, c’est que le Grand Monstre est toujours vivant. Vous devez éliminer tout désir en comprenant et en intégrant pleinement cette vérité : la malbouffe ne vous apporte absolument rien.


Ne vous inquiétez pas si l’idée de consommer de la malbouffe vous traverse l’esprit, tant que vous réagissez en souriant et en savourant votre sentiment de liberté, tout va bien.

Tuez le grand monstre
Il est étrange de constater que de nombreux dépendants s’imaginent que leur vie serait incomplète sans leur addiction. Ils se persuadent qu’elle est leur amie, leur soutien, leur source de confiance, voire une part intégrante de leur identité. Ils redoutent alors que, s’ils y renoncent, ils ne perdent pas seulement leur plus fidèle compagnon, mais aussi une part d’eux-mêmes.
C’est une preuve flagrante de l’ampleur du lavage de cerveau qui déforme la réalité : comment peut-on considérer comme un allié ce qui nous détruit et nous rend malheureux ?
Lorsqu’on perd un ami, on traverse une période de deuil. Avec le temps, on accepte cette absence et la vie suit son cours, mais un vide demeure, irréparable. Il n’y a d’autre choix que d’accepter cette perte, et bien que la douleur subsiste, on finit par avancer.
Les dépendants qui tentent d’arrêter par la seule force de la volonté éprouvent ce même sentiment de manque. Ils savent qu’ils prennent la bonne décision, mais ressentent néanmoins un vide, comme s’ils pleuraient un ami disparu. Or, ce faux ami n’a même pas disparu. La tentation du fruit défendu les hante en permanence, soigneusement entretenue par les marchands de malbouffe.
Pouvez-vous imaginer vous lamenter sur la perte d’un voleur qui, sous prétexte d’être votre ami, vous aurait dépouillé, et qui, pire encore, vous aurait humilié et se serait moqué de vous ? Une fois la vérité révélée, vous ne ressentiriez pour lui que du mépris.
Lorsque vous vous débarrassez de votre ennemi mortel – ce Grand Monstre qui vous fait croire que vous avez besoin de malbouffe –, il n’y a aucune raison de vous en affliger. Bien au contraire, vous pouvez vous réjouir et célébrer cela dès le premier instant, puis continuer à le faire pour le reste de votre vie.
C’est pourquoi il est essentiel d’ancrer en vous cette vérité : la malbouffe n’est pas votre amie ni une part de votre identité. Elle ne l’a jamais été. En réalité, elle est votre pire ennemie, et en vous en libérant, vous ne perdez rien. Au contraire, vous ne faites que gagner des bienfaits inestimables.
Il n’est pas nécessaire que je vous en persuade par des mots. Lorsque vous aurez éliminé le Grand Monstre, vous le saurez immédiatement.
Ainsi, à la question : « Quand serai-je libre ? », la réponse est simple : « Dès l’instant où vous le déciderez. » Vous pouvez passer les prochains jours, voire le restant de votre vie, à vous accrocher à l’idée que la malbouffe était votre alliée et à vous demander quand le manque cessera. Si vous suivez cette voie, vous serez malheureux : le désir pourrait ne jamais disparaître, vous laissant soit avec un perpétuel sentiment de privation, soit avec la tentation d’y replonger, et vous en souffrirez d’autant plus.
Mais une autre possibilité s’offre à vous : reconnaître la malbouffe pour l’ennemi qu’elle est réellement et éprouver un profond soulagement à l’idée de l’éliminer de votre existence. Dès lors, vous n’aurez plus jamais à en ressentir le besoin et, chaque fois qu’elle vous viendra à l’esprit, ce sera pour vous rappeler avec joie qu’elle ne gouverne plus votre vie.
Contrairement à ceux qui tentent d’arrêter par la seule force de la volonté, vous n’aurez pas besoin d’effacer toute pensée liée à votre ancien ennemi, et il est même crucial de ne pas essayer. Chercher à ne pas penser à quelque chose, c’est le meilleur moyen que cela vous obsède. Par exemple, si je vous dis de ne pas penser à un éléphant, quelle est la première image qui vous vient à l’esprit ?
Exactement !
Il n’y a aucune raison d’essayer de ne pas penser à la malbouffe. Vous avez repris le contrôle et êtes désormais libre de vous rappeler votre ancien ennemi en savourant la joie qu’il ne vous tourmente plus.
Bientôt, je vais vous inviter à accomplir le rituel du Festin Final. Ensuite, il vous sera facile de ne plus jamais chercher de réconfort ou de plaisir dans la malbouffe ni de manger en réaction à vos émotions plutôt que pour combler une véritable faim. Et lorsque vous prendrez pleinement conscience que vous avez le pouvoir d’arrêter, vous éprouverez une extraordinaire sensation de liberté.
LA VÉRITABLE LIBERTÉ


Préparez votre esprit
Il se peut que, durant les premiers jours, vous oubliiez parfois que vous avez mis un terme à cette habitude. Cela peut survenir à tout moment : une pensée surgit – « Je vais prendre un en-cas » – avant que vous ne preniez conscience que cela ne fait plus partie de votre vie. Vous vous demanderez alors pourquoi cette idée vous a traversé l’esprit, alors même que vous étiez convaincu d’avoir éliminé le Grand Monstre.
Ces instants peuvent être déterminants dans votre réussite. Une mauvaise réaction peut s’avérer désastreuse : le doute peut s’insinuer, vous amenant à remettre en question votre décision et à perdre confiance en vous.
Anticipez ces situations afin de rester serein. Plutôt que de penser : « Je n’y arriverai pas », dites-vous : « Quel bonheur ! Je n’ai plus besoin de cette nourriture. Je suis libre ! » Rejetez cette pensée comme une simple poussière que l’on chasse d’un revers de main.
Souvenez-vous également que vous ressentirez encore la faim véritable, en particulier si vous suivez mon conseil d’être attentif à votre ressenti. La faim authentique se manifeste par une sensation de vide et d’agitation, semblable aux plaintes du Petit Monstre. Soyez prêt à distinguer l’une de l’autre afin d’éviter toute confusion.
Même sans le Grand Monstre pour vous pousser vers la malbouffe, vos anciennes habitudes peuvent vous jouer des tours, et vous pourriez vous surprendre à chercher une ration de malbouffe avant même de prendre conscience de ce que vous faites.
Si cela se produit, ne paniquez pas. Cela ne signifie pas que le Grand Monstre est encore en vie, mais simplement que vous suivez inconsciemment un schéma ancien. Prenez plaisir à vous rappeler que vous n’avez plus besoin de cela, soyez attentif à votre faim et apaisez-la avec quelque chose de réellement nourrissant.
Si, par moments, vous oubliez que vous ne consommez plus de malbouffe, ne voyez pas cela comme un échec, mais au contraire comme un excellent signe. C’est la preuve que votre vie retrouve son équilibre naturel, celui que vous aviez avant de tomber dans le piège, lorsque l’alimentation émotionnelle ne dictait pas votre existence.
Le fait d’anticiper ces instants et de vous y préparer vous évitera d’être pris au dépourvu. Vous serez revêtu d’une armure impénétrable. Vous savez que vous avez pris la bonne décision, et personne ne pourra vous en faire douter. Ainsi, au lieu d’être une menace pour votre succès, ces moments deviendront une source de force, de confiance et de profonde satisfaction, vous rappelant à quel point il est merveilleux d’être…
LIBRE !


Annoncez la bonne nouvelle
Être sincère et authentique face à votre problème est la preuve ultime que vous reprenez le contrôle. Vous avez déjà fait preuve d’honnêteté envers vous-même en choisissant de lire ce livre. Pourquoi ne pas partager votre expérience avec ceux à qui vous l’avez cachée jusqu’à présent ?
Peut-être trouvez-vous cette idée inconcevable. Vous craignez que les autres ne perdent leur estime pour vous.
Il est bien plus probable que votre sincérité suscite le respect et que votre entourage vous soutienne pleinement dans votre démarche.
Dissimuler une addiction est une source de stress immense, qui altère profondément l’estime de soi.
D’ailleurs, il est fort possible que ceux que vous pensiez avoir trompés n’étaient en réalité pas dupes. Ne soyez pas surpris s’ils accueillent votre aveu avec soulagement.
Si toutefois vous préférez garder cette liberté nouvelle pour vous, c’est votre choix légitime. Faites ce qui vous semble juste afin de vous sentir à l’aise.
Vous serez stupéfait de constater à quel point il est libérateur d’échapper à l’emprise de l’alimentation émotionnelle. Les bienfaits sont immenses :
	Plus de temps pour le travail et les loisirs.

	Une capacité de concentration accrue.

	Une meilleure résistance au stress.

	Le plaisir retrouvé des vraies joies de la vie.

	Une hygiène de vie plus saine.

	Un esprit plus vif, plus serein.

	Un véritable contrôle sur votre existence.


Le moment est venu : il est temps de reprendre le pouvoir et de vous affranchir du piège de l’alimentation émotionnelle.
Félicitations ! Vous avez toutes les raisons d’être enthousiaste. Savourez pleinement ce chemin vers la liberté.
Réjouissez-vous de tous les bienfaits qui vous attendent. Et si jamais l’idée de manger de la malbouffe vous traverse l’esprit, ne vous attristez pas en pensant que vous ne pouvez pas vous y adonner. Dites-vous plutôt : « Quelle chance ! Je n’ai plus besoin de tout cela. Je suis LIBRE ! »




  

  Chapitre 18

    Votre dernier festin

  
    
      DANS CE CHAPITRE

      
        • FAITES LE POINT SUR VOTRE ÉTAT D’ESPRIT • CHOISIR LE MOMENT ADÉQUAT • LE DERNIER FESTIN • N’ATTENDEZ AUCUN RÉSULTAT

      

    

    Le moment est venu d’achever votre libération. Votre esprit est prêt, vous avez acquis toutes les connaissances nécessaires, et une vie d’alimentation saine et équilibrée vous attend. Il ne vous reste plus qu’à marquer cette transition par un rituel dont vous vous souviendrez à tout jamais.

     

    Vous y êtes. Voici venu l’instant décisif. Si vous avez suivi toutes les recommandations, vous devriez être joyeux et impatient à l’idée de devenir une ancienne victime de l’alimentation émotionnelle. Aujourd’hui est un grand jour !

    Votre état d’esprit doit être radicalement différent de celui qui était le vôtre lorsque vous avez ouvert ce livre pour la première fois. Vous avez désamorcé le lavage de cerveau et dissipé les illusions qui vous faisaient croire que la malbouffe vous apportait plaisir et réconfort. Vous avez remplacé ces croyances par la vérité : la malbouffe ne vous apporte absolument rien.

    Vous avez compris qu’elle n’était pas une amie fidèle, prête à vous soutenir et à vous procurer du plaisir, mais bien un imposteur, un voleur qui vous a dépouillé tout en vous traitant avec mépris.

    Il est temps de le célébrer. Vous vous apprêtez à vous libérer d’un piège diabolique qui vous a rendu malheureux, menaçant votre santé et votre bonheur, vous laissant vous sentir impuissant comme un esclave. Vous avez désormais repris le contrôle de votre vie, et ces sentiments de servitude et d’impuissance devraient avoir disparu pour de bon. Vous savez que vous avez le pouvoir d’arrêter.

    Soyez fier de votre accomplissement ; il n’existe pas une seule personne mangeant sous l’emprise des émotions dans le monde qui ne souhaiterait être à votre place. Vous êtes sur le point de découvrir la joie immense de n’avoir rien à cacher, de disposer de temps et d’énergie pour ceux que vous aimez et les activités qui vous passionnent. La dépendance vous fait perdre de vue les plaisirs authentiques de la vie. Vous êtes sur le point de retrouver cette part importante de votre existence. 

    
      FÉLICITEZ-VOUS POUR VOTRE RÉUSSITE

    

    Si ce n’est pas ce que vous ressentez, si vous avez des doutes quant à ce que vous vous apprêtez à faire, cela signifie que vous n’avez pas bien compris une partie de ce que je vous ai expliqué, et il vous faut revenir en arrière pour relire ce qui précède jusqu’à ce que vous l’ayez pleinement intégré. Pour vous aider à repérer les zones d’ombre, consultez la check-list ci-contre. Elle sert à la fois de rappel et de liste de contrôle. Passez en revue chaque point et demandez-vous :

    
    
      	
        Est-ce que je le comprends ?

      

      	
        Est-ce que je suis d’accord avec cela ?

      

      	
        Est-ce que je le mets en pratique ?

      

    

    Si vous avez des doutes, relisez les chapitres pertinents indiqués.

    
      CHECK-LIST

      
        1. Réjouissez-vous !

        Vous vous libérez d’un tyran. (Voir chapitre 3.)

         

        2. Conseils

        Ignorez tout ce qui entre en conflit avec La Méthode simple. (Voir chapitre 10.)

         

        3. Timing

        Le moment idéal, c’est maintenant ! (Voir ce chapitre.)

         

        4. Immédiatement

        N’attendez pas qu’un événement hypothétique se produise. (Voir chapitre 17.)

         

        5. Un seul excès

        Il suffit d’un seul excès pour replonger. (Voir chapitre 15.)

         

        6. Plus jamais

        Ne cherchez ni réconfort ni plaisir dans la malbouffe. (Voir chapitres 12 et 13.)

         

        7. Une personnalité addictive

        Cela n’existe pas. (Voir chapitre 9.)

         

        8. Le mode de vie

        Redécouvrez les plaisirs authentiques. (Voir chapitres 17 et 19.)

         

        9. Solutions progressives

        Réduire progressivement ou utiliser des substituts vous maintient prisonnier. (Voir chapitres chapitre 15 et chapitre 16.) 

         

        10. Sacrifice

        Vous ne renoncez à rien. (Voir chapitre 7.)

         

        11. L’éléphant dans la pièce

        Ne vous forcez pas à ne pas penser à la malbouffe. (Voir chapitre 17.)

         

        12. Doute

        Ne remettez jamais en question votre décision d’arrêter. (Voir chapitre 7.)

      

    

    Arrêter avec La Méthode simple n’a rien de difficile. Il vous suffit de suivre les instructions, et vous réussirez. Vous avez déjà accompli le travail nécessaire pour adopter le bon état d’esprit. Vous avez ouvert votre esprit à des idées qui vous semblaient autrefois irréalistes, et désormais, vous connaissez la vérité.

    
      LA MALBOUFFE NE VOUS PROCURE NI PLAISIR NI RÉCONFORT ; ELLE NE VOUS APPORTE STRICTEMENT RIEN. SI VOUS AVEZ CRU LE CONTRAIRE, C’EST UNIQUEMENT PARCE QUE VOU S AVEZ ÉTÉ CONDITIONNÉ ET RENDUDÉPENDANT AU MAUVAIS SUCRE.

    

    Vous disposez de tout ce qu’il faut pour réussir ce que d’anciennes victimes de l’alimentation émotionnelle considèrent comme l’un des accomplissements les plus importants et marquants de leur vie. Si vous vous sentez aussi impatient qu’un chien prêt à bondir, avide de se lancer, c’est une excellente chose, mais il vous faut malgré tout porter une attention rigoureuse à la suite de ce livre.

    Si vous avez bien assimilé tous les points de la check-list et que vous avez suivi et compris chaque instruction, vous devriez ressentir le soulagement d’avoir vaincu le Grand Monstre.

    Si vous n’avez pas encore eu une révélation fulgurante, ne vous inquiétez pas. La prise de conscience survient différemment selon les individus ; ne l’attendez pas passivement. Dans un jour, quelques jours ou une semaine, elle s’imposera soudainement à vous : vous êtes libre. L’essentiel est que le Grand Monstre soit mort. Si vous en êtes convaincu, alors vous êtes prêt pour le rituel du Dernier Festin.

    Vous vous demandez peut-être quel serait le moment idéal.

    
      Choisir le moment adéquat

      Se demander quand arrêter est un dilemme courant chez tous les dépendants.

      La tendance naturelle est de choisir une occasion marquant une étape importante. Ces moments se divisent généralement en deux catégories : un événement traumatisant, comme une alerte de santé, ou un « jour spécial », tel qu’un anniversaire ou le Nouvel An.

      Or, ces « jours spéciaux » n’ont en réalité aucun lien avec votre problème, si ce n’est de vous offrir une date symbolique pour amorcer votre tentative d’arrêt. Je les appelle des « jours insignifiants ». Ils pourraient être inoffensifs s’ils facilitaient réellement la démarche, mais en réalité, ils sont surtout néfastes.

      Le Nouvel An est le plus emblématique de ces jours, car il marque clairement la fin d’une période et le début d’une autre. Pourtant, il est également associé à un taux d’échec le plus élevé. Les fêtes de fin d’année sont synonymes d’excès alimentaires, et au soir du réveillon, nous ressentons souvent le besoin de faire une pause.

      Ainsi, vous prenez la résolution d’éliminer la malbouffe à minuit. Après quelques jours, vous vous sentez purifié, mais le Petit Monstre réclame sa dose. Si vous employez la mauvaise méthode et ne comprenez pas que la consommation de malbouffe ne fera qu’aggraver le problème au lieu de le résoudre, vous finirez par céder à ses appels.

      Les jours insignifiants entretiennent un cycle néfaste : des tentatives hésitantes pour arrêter, la sensation de privation, puis l’échec qui renforce l’idée que cesser est une épreuve insurmontable. Les personnes qui mangent leurs émotions passent leur vie à chercher des prétextes pour repousser « le jour redouté ». Ces jours leur offrent l’excuse parfaite pour dire : « J’arrêterai, mais pas aujourd’hui. »

      Cela dit, si vous lisez ces lignes au Nouvel An ou lors d’un autre de ces « jours insignifiants », ne vous inquiétez pas. Avec La Méthode simple, vous vous libérerez malgré la date, et non grâce à elle.

      Puis il y a ces jours où un traumatisme bouleverse votre existence et vous pousse à déclarer qu’il est temps de reprendre votre vie en main. Pourtant, ces périodes de stress sont précisément celles où le besoin de manger pour se réconforter est le plus fort. C’est là une autre subtilité du piège :

      
        QUEL QUE SOIT LE JOUR QUE VOUS CHOISISSEZ POUR ARRÊTER, IL SEMBLE TOUJOURS MAL CHOISI

      

      Certains décident d’arrêter pendant leurs vacances, pensant qu’ils géreront mieux la situation loin du stress quotidien du travail, de la maison et des tentations habituelles. D’autres préfèrent un moment où aucun événement important ne risque de les inciter à une rechute. Ces stratégies peuvent sembler efficaces un temps, mais elles laissent planer un doute : « J’ai tenu jusqu’ici, mais que va-t-il se passer quand je reprendrai le travail ? Ou lors de cette grande soirée à venir ? »

      Avec La Méthode simple, vous êtes encouragé à affronter immédiatement le stress et à vous immerger sans attendre dans des moments de convivialité. Dès le départ, vous vous prouvez ainsi que même dans les circonstances qui vous semblaient les plus redoutables, vous êtes heureux d’être libre.

      Alors, quel est le meilleur moment pour arrêter ? Reprenons l’analogie de la porte évoquée au chapitre 8. Lorsque vous êtes prisonnier du piège et tentez de vous libérer par la seule force de votre volonté, c’est comme essayer d’ouvrir une porte en poussant du côté des gonds plutôt que du côté de la poignée.

      Si vous vous obstiniez à pousser en vain sur le mauvais côté d’une porte, avant de découvrir qu’il suffit d’appuyer de l’autre côté pour l’ouvrir aisément, attendriez-vous le Nouvel An ? Votre anniversaire ? Vos prochaines vacances ? Ou bien agiriez-vous immédiatement ?

      Ne perdez pas de temps à chercher le moment idéal pour arrêter. Il existe une seule réponse logique :

      
        FAITES-LE MAINTENANT !

      

      Vous avez tout ce qu’il faut pour arrêter. Comme un athlète sur la ligne de départ de la finale olympique du 100 mètres, vous êtes dans les meilleures dispositions pour accomplir, dès à présent, l’un des plus grands exploits de votre vie.

      Pensez à tout ce que vous avez à y gagner : une existence libérée de l’asservissement, du mensonge, de la souffrance, de la colère, de la tromperie, du mépris de soi, de l’impuissance. Plus d’argent gaspillé en malbouffe, plus de dissimulations, plus d’angoisse pour votre santé, plus de privation des véritables plaisirs, plus de sentiment d’impuissance face à l’envie d’arrêter. Ces jours-là disparaissent dès l’instant où vous prenez votre décision.

      À leur place, vous allez enfin vivre dans la lumière, la tête haute, entretenant des relations sincères et authentiques avec votre entourage. Vous maîtriserez pleinement votre temps et votre argent, retrouvant le plaisir de manger et les joies véritables que vous aimiez avant de sombrer dans l’alimentation émotionnelle. Vous allez vous reconnecter à votre moi véritable.

      Alors que vous avez tant de belles choses à vivre, et tant de souffrances à éliminer de votre vie, quelle raison pourrait justifier d’attendre ?

      
        HUITIÈME INSTRUCTION :

        NE CHERCHEZ PAS LE MOMENT IDÉAL POUR ARRÊTER, FAITES-LE MAINTENANT !

      

    

    
    
      Le dernier festin

      Au début de ce parcours, je vous ai demandé de ne pas modifier votre alimentation. Je voulais que vous continuiez à manger comme d’habitude jusqu’à ce que vous soyez prêt à arrêter définitivement. Ce n’était pas parce que la malbouffe vous apportait un quelconque bienfait, mais parce qu’un dépendant privé de sa dose devient obsédé par ce manque. Il était essentiel que vous suiviez ma méthode sans être parasité par la moindre distraction.

      Vous êtes désormais prêt à franchir l’ultime étape vers la liberté et à opérer cette transformation : passer du statut de mangeur émotionnel à celui de mangeur épanoui et en pleine santé.

      Le rituel du Dernier Festin revêt une grande importance pour plusieurs raisons. Il marque un tournant décisif dans votre existence, l’une des décisions les plus significatives que vous prendrez jamais. Vous vous affranchissez d’une forme d’esclavage et accomplissez quelque chose d’extraordinaire. Un tel moment mérite d’être célébré. Ce rituel vous offrira également un repère auquel vous pourrez vous raccrocher si, un jour, le souvenir de votre soulagement venait à s’estomper.

      Mais sa fonction essentielle est ailleurs : ce qui rend l’arrêt difficile, ce n’est pas l’inconfort physique du sevrage, mais le doute, l’incertitude, l’attente d’une guérison progressive. Avec La Méthode simple, vous devenez un mangeur heureux et en bonne santé dès l’instant où vous terminez votre Dernier Festin. Ce n’est pas un processus graduel, mais un moment précis. Il est essentiel de l’identifier et de l’ancrer en vous à jamais.

      Il est tout à fait normal d’éprouver une certaine nervosité en franchissant cette étape. Si vous avez des papillons dans le ventre, ne vous en inquiétez pas : cela n’entravera en rien votre réussite. C’est un peu comme un saut en parachute : l’appréhension cède vite la place à l’exaltation dès l’instant où vous vous lancez et prenez conscience que tout se déroule exactement comme prévu. Ce que vous ressentez alors, c’est une incroyable sensation de liberté et de légèreté.

      Vous vous trouvez à cet instant précis, debout devant la porte de l’avion, prêt à sauter. Vous possédez toutes les connaissances et la compréhension nécessaires pour faire de cette expérience une réussite absolue. Votre nervosité est parfaitement naturelle, mais bientôt, vous serez en plein vol, libéré.

      Vous n’avez rien à craindre. Contrairement au parachutisme, il n’y a ici aucun risque, seulement une récompense immense. Il ne vous reste plus qu’à graver dans votre mémoire l’instant où vous vous engagez à devenir, pour toujours, un mangeur heureux et en pleine santé.

      Rappelez-vous que vous ne renoncez à rien. Si vous avez suivi et compris tout ce qui précède, une conclusion évidente s’imposera à vous :

      
        IL N’Y A NI PLAISIR NI RÉCONFORT DANS LA MALBOUFFE

      

      
        TÉMOIGNAGE : PAULINE

        
          C’est un moment extraordinaire que celui où l’on prend conscience que l’on s’est libéré du lavage de cerveau et de l’asservissement à l’alimentation émotionnelle. C’est comme si une porte s’ouvrait, balayant les illusions et laissant place à la vérité. Ce qui est formidable avec La Méthode simple, c’est que le scepticisme que l’on peut éprouver au début s’efface peu à peu pour laisser place à une prise de conscience, simplement en suivant les instructions.

          Je me méprisais, tout en éprouvant un besoin constant de réconfort. Ainsi, je me punissais et me récompensais en même temps, en utilisant exactement la même chose pour satisfaire ces deux besoins : la malbouffe. Avec du recul, je trouve incroyable de ne pas avoir vu cette évidence plus tôt : c’était cette nourriture qui me faisait me sentir si mal. Mais c’est ainsi que fonctionne la dépendance.

          La Méthode simple m’a libérée de ce cercle vicieux et m’a rendue plus heureuse, en meilleure santé, et réellement maîtresse de moi-même. Ce qui m’a le plus étonnée, c’est que je n’ai même pas eu besoin de prendre une décision consciente de mieux manger : mon attrait pour la malbouffe s’est simplement envolé, et mon plaisir à consommer des aliments plus sains a naturellement pris sa place. C’est aussi simple que cela !

        

      

      Très bientôt, je vais vous inviter à faire un vœu solennel : celui de ne plus jamais chercher de réconfort ou de plaisir dans la malbouffe.

      Avant d’aller plus loin, il est essentiel que vous soyez pleinement conscient que la malbouffe ne vous procure ni plaisir ni réconfort, et qu’en conséquence, vous ne faites aucun sacrifice.

      Vous allez maintenant en faire l’expérience par vous-même. Choisissez ce qui constituera votre Dernier Festin : un aliment que vous considériez récemment comme votre en-cas préféré. Une barre de chocolat, un gâteau, un paquet de chips ou de biscuits, un beignet… Peu importe, c’est vous qui décidez.

      Prenez cet aliment en main et observez-le attentivement. Songez à la souffrance que votre désir pour ce type de nourriture vous a infligée, à cette impuissance qui vous envahissait lorsque vous étiez prisonnier du piège – voulant arrêter, mais vous sentant incapable d’y parvenir. Pensez aux heures perdues, à l’argent gaspillé. Mais surtout, songez à cette insatisfaction permanente qui vous a incité à courir après une illusion inaccessible.

      À présent, pensez à tout ce que vous allez gagner en arrêtant. Plus de temps, plus d’argent, une meilleure santé, une estime de vous renforcée, davantage de contrôle et de liberté. Imaginez le soulagement que vous éprouverez en prenant vos repas sans vous mépriser pour votre manque de discipline. Imaginez le bien-être que procurera une vie libérée de la tromperie et de la culpabilité. Imaginez la fierté de ne plus être esclave.

      Observez maintenant l’aliment que vous tenez. Regardez-le et humez son odeur. Dégage-t-il un quelconque arôme ? À quoi vous fait-il penser ? Que ressentez-vous en le contemplant ? L’envie de le manger vous enthousiasme-t-elle encore, ou vous semble-t-il plutôt fade ?

      Prenez une bouchée et soyez attentif aux sensations qui vous envahissent. Comment décririez-vous sa saveur ? Que devient sa texture au contact de votre bouche ? Est-ce réellement agréable ? Maintenant, avalez cette bouchée et recommencez le processus.

      Continuez jusqu’à ce que l’aliment soit entièrement consommé. Si cela vous semble difficile, prêtez attention à cette sensation bien réelle de ne plus vouloir manger et rappelez-vous tout ce que vous savez et comprenez désormais ceci :

      
        	
          Il ne vous procure ni plaisir véritable ni réconfort.

        

        	
          Il n’apaise ni le stress, ni l’anxiété, ni la solitude ; au contraire, il les alimente.

        

        	
          La seule raison pour laquelle vous pensiez le contraire est que vous avez été conditionné à le croire.

        

      

      Prenez maintenant une profonde inspiration et faites un vœu solennel : vous ne consommerez plus jamais de malbouffe pour vous réconforter ou vous faire plaisir. JAMAIS ! Soyez pleinement conscient de la décision que vous prenez, accueillez cet instant avec fierté et triomphe. « Oui ! Je ne mange plus sous l’emprise de mes émotions. Je suis LIBRE ! »

    

    
    
      N’attendez aucun résultat

      Votre liberté commence à l’instant même où vous achevez votre Dernier Festin et prononcez votre vœu. Ce rituel marque le début de votre nouvelle vie et la fin du cycle de l’addiction. Voilà tout. Il n’y a plus rien à attendre. Vous êtes désormais un mangeur heureux et en pleine santé. Félicitations !

      Savourez votre victoire. Il s’agit de l’un des plus grands accomplissements de votre existence, sinon le plus grand. Il est essentiel que cet instant s’ancre profondément en vous. À cet instant précis, votre motivation est portée par d’excellentes raisons de changer, mais soyez conscient qu’au fil des jours votre détermination faiblira et que vous reprendrez le cours d’une vie normale. Avec le temps, le souvenir de la souffrance que vous a causée l’alimentation émotionnelle s’estompera.

      Fixez donc ces pensées en votre esprit tant qu’elles sont encore vives, afin que, même si les détails de votre parcours s’effacent, votre résolution de ne plus jamais consommer de malbouffe par plaisir ou par réconfort demeure intacte.

    

    



Chapitre 19
Profitez de la vie
Libéré de l’alimentation émotionnelle
DANS CE CHAPITRE
• LES QUELQUES PREMIERS JOURS • TOUT CE QUE VOUS AVEZ GAGNÉ • LORSQUE LES CHOSES TOURNENT MAL • COMMENCEZ À VIVRE DÈS MAINTENANT


Félicitations ! Vous êtes désormais prêt à savourer pleinement les plaisirs d’une vie libérée de l’alimentation émotionnelle. Veillez simplement à rester conscient qu’il y aura des moments où il vous faudra vous remémorer tout ce que vous avez appris.
 
Durant les premiers jours qui suivront votre Dernier Festin, vous pourrez encore ressentir l’agonie du Petit Monstre. Il n’y a aucune raison de craindre cette sensation, mais il ne faut pas non plus chercher à l’ignorer. À présent que vous en comprenez la nature, félicitez-vous d’avoir repris le contrôle et savourez le sentiment de voir le Petit Monstre s’éteindre.
C’est cette période de sevrage qui est souvent dépeinte comme une épreuve insurmontable, en particulier par ceux qui ont tenté d’arrêter en comptant sur leur seule volonté. Pour eux, cela s’avère effectivement pénible, car ils interprètent les soubresauts du Petit Monstre comme une envie de grignoter. Cette réaction déclenche une lutte intérieure, à l’origine des symptômes physiques associés au sevrage.
Sans cette lutte mentale, la période de sevrage ne pose aucun problème.
Vivre ces derniers soubresauts n’est pas plus difficile que de traverser une légère grippe, et ils ne durent que quelques jours. En réalité, vous les remarquerez à peine. Ils ne deviennent une épreuve que si vous vous inquiétez ou si vous les interprétez comme un besoin ou une envie de malbouffe. Si c’est le cas, imaginez un Petit Monstre errant dans le désert à la recherche de nourriture, tandis que vous détenez le contrôle des réserves. Il vous suffit de maintenir la ligne d’approvisionnement fermée. Rien de plus facile.
Plutôt que de penser : « J’ai envie d’un en-cas, mais je ne peux pas », dites-vous : « Hourra ! Je suis LIBRE ! C’est ce que les personnes qui mangent sous l’emprise de leurs émotions endurent toute leur vie d’addiction. Les personnes qui mangent de façon saine et équilibrée n’ont pas à subir cela. Quelle merveille ! Je suis désormais un mangeur heureux et en bonne santé. » En adoptant cet état d’esprit, ces légers symptômes du sevrage deviendront des instants de plaisir.
Prêtez attention à vos sensations. Concentrez-vous sur ce que vous ressentez et prenez conscience qu’il n’y a aucune douleur physique – le seul inconfort que vous pouvez éprouver ne vient pas du fait d’avoir cessé de manger de la malbouffe, mais bien du fait d’y avoir goûté un jour. Sachez aussi que si vous tentiez de faire disparaître ces sensations en cédant de nouveau à la malbouffe, loin de vous en libérer, vous vous condamneriez à les subir toute votre vie.
Prenez plaisir à affamer ce Petit Monstre. Savourez ses derniers soubresauts. Ne ressentez aucune culpabilité à vous réjouir de sa disparition.
Lorsque les choses tournent mal
Bien sûr, il y aura des jours où vous aurez du mal à voir la beauté de la vie. C’est parfaitement normal. Tout le monde traverse des journées où tout semble aller de travers. Mais cela n’a rien à voir avec le fait d’avoir arrêté la malbouffe. En réalité, une fois libéré de cette habitude, vous constaterez que ces mauvais jours se font bien plus rares.
Pour ceux qui tentent d’arrêter en s’appuyant sur leur seule volonté, les journées difficiles peuvent être le déclencheur d’un retour à l’alimentation émotionnelle. Ne comprenant pas le lavage de cerveau auquel ils ont été soumis, ils continueront, même bien après la fin du sevrage physique, à interpréter des émotions normales – stress, irritabilité ou même faim – comme un besoin ou une envie de malbouffe. Pourtant, ils ne voudront pas céder, car ils ont fait un immense effort pour arrêter. Ils se sentiront alors frustrés, ce qui accentuera leur stress et leur irritabilité.
Tôt ou tard, leur volonté faiblira et ils se « récompenseront ». Ils se persuaderont que c’est « juste une fois », mais bien vite, ils se retrouveront pris au piège. Et si leur volonté ne cède pas, ils passeront le reste de leur vie à endurer la souffrance de se demander quand cessera ce sentiment de privation.
Il se peut qu’au cours d’une journée difficile, l’idée de manger de la malbouffe vous traverse l’esprit. Ne vous inquiétez pas et ne cherchez pas non plus à l’écarter. Souvenez-vous des éléphants ! Il est impossible d’ordonner à son cerveau de ne pas penser à quelque chose. Si vous tentez de ne pas penser à la malbouffe, vous ne ferez qu’accroître votre frustration et votre mal-être.
Mais cela ne signifie pas que vous êtes en danger. Lorsque vous n’éprouvez plus aucun désir pour la malbouffe, vous pouvez y penser autant que vous voulez. Mieux encore, vous pouvez vous rappeler cette vérité merveilleuse : là où quelqu’un qui s’appuie sur la seule volonté se dira : « Je ne dois pas consommer de malbouffe » ou « Je croyais avoir surmonté cette envie », vous penserez : « Formidable ! Je suis un mangeur heureux et en bonne santé ! Je suis libre ! »
Ma quatrième recommandation était de ne jamais remettre en question votre décision d’arrêter. C’est un principe essentiel. Si vous laissez le doute s’insinuer, vous rouvrirez la porte au Grand Monstre et, très vite, vous retomberez dans le piège.
Anticipez les journées difficiles et adoptez dès maintenant l’état d’esprit qui vous protégera. Ne vous laissez pas surprendre.
Soyez prêt à ressentir du stress, de l’irritabilité, de la tristesse, de la solitude, de la déception ou encore de l’apathie, et rappelez-vous que vous êtes désormais bien mieux armé pour y faire face qu’auparavant, lorsque vous mangiez pour apaiser vos émotions. Céder à la malbouffe ne ferait qu’aggraver ces émotions.
Ayez une certitude absolue : « une seule fois » n’est pas une option. Si l’idée d’un « dernier excès » vous traverse l’esprit, remplacez-la immédiatement par cette pensée : « Hourra ! Je suis un mangeur heureux et en bonne santé ! Je me suis libéré de cette vie de souffrance. » Cette idée s’évanouira aussitôt, et votre esprit acceptera qu’il n’y a aucun avenir à penser autrement.

Commencez à vivre dès maintenant
Ce qui est merveilleux quand on surmonte l’alimentation émotionnelle avec La Méthode simple, ce n’est pas seulement qu’elle élimine la lutte intérieure, mais aussi que vous n’avez pas à attendre la disparition du Petit Monstre pour recommencer à profiter de la vie. La liberté commence dès l’instant où vous achevez votre Dernier Festin et prenez votre engagement.
IL EST TEMPS D’ALLER DE L’AVANT

D’un côté, vous vous affranchissez d’un asservissement ; de l’autre, vous vous apprêtez à redécouvrir les véritables plaisirs de l’existence. C’est une double victoire.
Comme toute dépendance, l’alimentation émotionnelle vous a privé de la capacité à apprécier ce qui vous procurait jadis du plaisir : lire un livre, regarder un film, partager un moment convivial, pratiquer un sport, faire l’amour… Parce que votre petite dose de réconfort vous semblait être le seul moyen d’apaiser votre manque, plus rien d’autre ne vous satisfaisait réellement. Désormais, en tant que mangeur heureux et équilibré, vous allez pouvoir vous réjouir de nouveau de ces plaisirs oubliés.
Vous constaterez même que des situations que vous aviez fini par trouver fades, voire agaçantes, redeviennent des sources de plaisir : passer du temps avec vos proches, partir en promenade, retrouver vos amis.
Le travail aussi deviendra plus agréable, car vous vous découvrirez une meilleure capacité de concentration, une pensée plus créative et une meilleure gestion du stress. La vie devient tellement plus simple lorsque l’on n’est plus ballotté, physiquement et mentalement, par l’alimentation émotionnelle.
Mais surtout, vous redécouvrirez le plaisir des repas. Au lieu d’être une source de culpabilité et de dégoût de soi, la nourriture deviendra un véritable plaisir, vous laissant rassasié, plein d’énergie et heureux. Savourez le fait de manger quand vous en avez réellement envie, et non sous l’emprise des monstres intérieurs. Appréciez la richesse des saveurs et la diversité des aliments nourrissants. Réjouissez-vous de ne plus subir cette sensation de lourdeur et d’engourdissement engendrée par une nourriture indigeste ni cette impression de gloutonnerie après des excès incontrôlés.
Rappelez-vous que vous êtes fait pour apprécier l’acte de manger. Vous pouvez désormais en profiter pleinement.
VOUS ÊTES LIBRE !




Chapitre 20
Rappels utiles
Il peut vous arriver, de temps à autre, de ressentir le besoin de vous remémorer certains des points abordés. Vous trouverez ici un résumé des éléments essentiels, ainsi qu’un rappel des recommandations à suivre. En les appliquant, vous resterez un mangeur heureux et en bonne santé pour le reste de votre vie.
 
Si vous avez directement ouvert cette page en quête d’un raccourci pour résoudre votre problème d’alimentation émotionnelle, je crains que cela ne fonctionne pas. Vous devez commencer par le début et lire l’ouvrage dans son intégralité. Ensuite seulement, ces rappels prendront tout leur sens.
	Ne remettez rien à plus tard. Votre liberté commence dès que vous désamorcez le lavage de cerveau et que vous réduisez à néant le Grand Monstre. Vous pouvez embrasser immédiatement votre nouvelle vie de mangeur heureux et équilibré dès l’instant où vous accomplissez le rituel du Dernier Festin. Vous avez coupé l’approvisionnement du Petit Monstre et déverrouillé la porte de votre prison.

	Acceptez qu’il y aura toujours des jours meilleurs que d’autres, mais gardez à l’esprit que vous serez plus fort, tant physiquement que mentalement. Vous savourerez enfin les moments heureux et traverserez plus sereinement les périodes difficiles.

	Prenez conscience qu’un changement fondamental est en train de s’opérer dans votre vie. Comme toute transformation majeure, même positive, il faut parfois un certain temps pour que l’esprit et le corps s’y adaptent. Ne vous inquiétez pas si vous vous sentez différent ou légèrement désorienté pendant quelques jours. Cela fait partie du merveilleux processus de libération.

	Rappelez-vous que vous avez cessé de vous gaver de malbouffe, pas de vivre. Vous pouvez désormais profiter pleinement de la vie.

	Il n’est pas nécessaire d’éviter ceux qui mangent sous l’emprise de leurs émotions. Sortez, participez aux événements festifs et prouvez-vous à vous-même, dès le départ, que vous pouvez affronter ces situations sans ressentir la moindre tentation.

	N’enviez pas les accros à la malbouffe. Lorsque vous êtes en leur présence, souvenez-vous que ce n’est pas vous, mais eux qui sont privés de liberté. Ils vous envieront, car au fond d’eux-mêmes, ils souhaiteront être comme vous : LIBRES.

	Oubliez l’idée d’avoir recours à des substituts pour vous aider à traverser la période de sevrage. Cela ne ferait qu’entretenir le mythe selon lequel arrêter est difficile. Vous n’avez besoin d’aucune béquille et, de toute façon, elles ne fonctionnent pas.

	Ne doutez jamais de votre décision d’arrêter – vous savez qu’elle est la bonne. Si l’idée vous traverse l’esprit que la vie pourrait être moins agréable sans votre addiction à la malbouffe, souvenez-vous de la souffrance que vous éprouviez sous l’emprise du Grand Monstre. Si vous laissez la tentation s’insinuer, vous vous retrouverez dans une situation intenable : malheureux si vous résistez et encore plus malheureux si vous cédez.

	Dès le départ, assurez-vous que si l’idée d’un « dernier excès » surgit, vous y répondiez immédiatement par cette pensée : « Hourra ! Je n’ai plus aucune envie de faire cela. Je suis un mangeur heureux et en bonne santé. » Cette idée s’évanouira aussitôt, et votre cerveau apprendra rapidement à ne plus y revenir.

	Ne tentez pas de ne pas penser à la malbouffe. Il est impossible d’empêcher son esprit de penser à quelque chose. En essayant, vous ne feriez que vous frustrer et vous rendre malheureux. Il est facile de penser à la malbouffe sans en souffrir : au lieu de vous dire « Je ne dois pas en manger » ou « Quand cette envie disparaîtra-t-elle ? », pensez plutôt : « Formidable ! Je suis un mangeur heureux et équilibré. Merveilleux ! Je suis libre ! »

	Si vous le souhaitez, partagez votre réussite avec vos proches. Soyez honnête avec ceux qui ont été affectés par votre alimentation émotionnelle et laissez-les se réjouir avec vous de votre libération. Si vous ressentez le besoin d’un soutien, de conseils ou d’une aide supplémentaire, n’hésitez pas à nous contacter via www.allencarr.com. Nous sommes toujours ravis d’échanger avec nos lecteurs, en particulier lorsqu’ils ont besoin d’un petit encouragement supplémentaire. Il existe également un excellent groupe Facebook pour ceux qui souhaitent se libérer de la dépendance au sucre. N’hésitez pas à le consulter en recherchant sur Facebook « ALLEN CARR’S GOOD SUGAR BAD SUGAR ».



Les instructions
	1. SUIVEZ TOUTES LES INSTRUCTIONS.

	2. GARDEZ L’ESPRIT OUVERT.

	3. COMMENCEZ AVEC UN SENTIMENT D’ALLÉGRESSE.

	4. NE REMETTEZ JAMAIS EN QUESTION VOTRE DÉCISION D’ARRÊTER.

	5. IGNOREZ TOUS LES CONSEILS ET TOUTES LES INFLUENCES CONTRAIRES À LA MÉTHODE SIMPLE.

	6. NE MANGEZ QUE LORSQUE VOUS AVEZ FAIM.

	7. NE MANGEZ PLUS JAMAIS POUR VOUS RÉCONFORTER.

	8. NE CHERCHEZ PAS LE MOMENT IDÉAL POUR ARRÊTER, FAITES-LE MAINTENANT !




HOURRA ! 
JE SUIS LIBRE !




  
    Les centres

      La méthode simple d’Allen Carr

    
      La liste suivante indique les pays dans lesquels les centres Allen Carr sont opérationnels au moment de l’impression de ce livre.

      Reportez-vous à l’adresse Internet www.allencarr.com pour obtenir la dernière édition de cette liste.

      Le taux de réussite dans nos centres dépasse les 90 %, et nous vous remboursons si vous n’êtes pas satisfait au bout de trois mois.

      Certains centres proposent des séances pour en finir avec l’alcool, les drogues et les problèmes de poids.

      Pour plus d’informations, adressez-vous au centre le plus proche de chez vous.

      La Méthode simple vous garantit que vous arrêterez de fumer facilement dans nos centres, et dans le cas contraire, vous serez remboursé.

      
        rejoignez-nous !

        Les centres Allen Carr se sont développés à travers le monde à une vitesse incroyable et leur succès est grandissant. Notre réseau couvre maintenant plus de 150 villes à travers plus de 50 pays. Cet incroyable développement s’est fait de façon tout à fait naturelle. Les anciens fumeurs, tout comme vous, étaient si impressionnés par la facilité avec laquelle ils ont arrêté que cela les a encouragés à nous contacter pour voir comment ils pouvaient faire profiter les gens de leur région de La Méthode simple.

        Si vous avez vous aussi envie de nous rejoindre, contactez-nous pour plus d’informations pour devenir un franchisé de La Méthode simple pour en finir avec la cigarette ou de La Méthode simple pour en finir avec l’alcool d’Allen Carr.

        Contactez-nous par e-mail : join-us@allencarr.com, en précisant vos nom, adresse et région de prédilection.

      

      
      
        soutenez-nous !

        Ne nous envoyez pas d’argent !

        Vous venez d’accomplir une chose merveilleuse. Chaque fois que nous apprenons que quelqu’un a réussi à s’échapper d’un navire en train de couler, nous ressentons une énorme satisfaction.

        Nous aurons beaucoup de plaisir à entendre que vous vous êtes libéré de l’esclavage de la dépendance, alors n’hésitez pas à vous rendre sur la page Internet suivante pour nous raconter votre réussite et inspirer d’autres personnes à suivre vos pas et apprendre comment vous pouvez transmettre le message.

         

        www.allencarr.com/fanzone

        

        
          

        
        Vous pouvez aussi liker notre page Facebook :

        www.facebook.com/AllenCarr

        

        
          

        
        Ensemble, nous pouvons aider Allen Carr dans sa mission : guérir le monde de la dépendance.

        
          FRANCE

          Des séances sont organisées partout en France

          Numéro vert gratuit : 0800 386 387

          Tél. : 04 91 33 54 55

          Thérapeutes : Erick Serre et son équipe

          E-mail : info@allencarr.fr

          Site Web : www.allencarr.com

        

        
          CENTRE INTERNATIONAL ALLEN CARR

          Park House, 14 Pepys Road,

          Raynes Park, London SW20 8NH

          Tél. : +44 (0)20 89 447 761

          E-mail : mail@allencarr.com

          Site Web : www.allencarr.com

          Thérapeutes : John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, Sam Kelser, Rob Groves, Debbie Brewer-West, Mark Keen, Duncan Bhaskaran-Brown, Mark Newman, Gerry Williams (Alcool), Monique Douglas (Poids)

           

          Bureau de presse international

          Contact : John Dicey

          Tél. : +44 (0)7970 88 44 52

          E-mail : media@allencarr.com

        

      

      

  




  
    
      ALLEN CARR

    
      Allen Carr, ancien expert-comptable devenu auteurà succès, est le créateur d’une méthode d’arrêtdu tabac révolutionnaire dont le taux de réussitea conduit à l’ouverture de quelque 150 centresde séminaire dans plus de 50 pays. Il a par la suiteélargi son approche à d’autres addictions et phobies.Son livre La Méthode simple pour arrêter defumer reste un best-seller international, avec plus de20 millions d’exemplaires vendus. Il est égalementl’auteur de La Méthode simple pour arrêter de mangerses émotions et La Méthode simple pour arrêterde vapoter.

       

      Retrouvez toute l’actualité de l’auteur :

      www.allencarr.com
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