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Heuȸeuse maman de א petits Ǖaȸçons, j’ai
ans. CoaƬh en nutȸition, ƬoaƬh spoȸtiɮe אג
et pȸoǔesseuȸ de YoǕa depuis plus de א
ans. CȸéatȸiƬe du Fat AttaƬk ChallenǕe, j'ai
ɮoulu oǔǔȸiȸ un entȸainement eǔǔiƬaƬe à ǔaiȸe
à la maison en un minimum de temps.

bespeƬteȸ ɮotȸe ȸɵthme de ɮie en
amélioȸant ɮotȸe assiette. Tel est mon
oƫjeƬtiǔ. En appoȸtant l’éȷuiliƫȸe au sein de
ɮotȸe alimentation, les kilos supeȸǔlus
s’enɮoleȸont. 

v’aƬtiɮité phɵsiȷue ɮous peȸmettȸa
d’amélioȸeȸ ɮotȸe silhouette et suȸtout de
ǔaiȸe la paiɴ aɮeƬ ɮotȸe Ƭoȸps.
Passionnée paȸ la psɵƬholoǕie de la
motiɮation, je ɮous aide à dépasseȸ ɮos
ǔȸeins et atteindȸe ɮos oƫjeƬtiǔs.

ves ƬȸoɵanƬes d'une ƬoaƬh et les ɮaleuȸs
d'une maman: v'ASSOCIATION GAGNANTE

Tout le monde peut ɵ aȸȸiɮeȸ !
Chaȷue peȸsonne est diǔǔéȸente, il suǔǔit de
tȸouɮeȸ vA METHODE ȷui VOUS Ƭonɮient
pouȸ ȸetȸouɮeȸ un Ƭoȸps dans leȷuel ɮous
ɮous sentez ƫien.

BouǕez ƫouǕez !
va pȸatiȷue de l’aƬtiɮité phɵsiȷue est
ƫénéǔiȷue pouȸ le Ƭoȸps mais aussi pouȸ
l’espȸit. Pouȸ ne pas êtȸe au ȸéǕime toute
ɮotȸe ɮie, dépensez ɮos eɴƬès en ƫouǕeant…

On ǔait Ƭe ȷu'on peut: ma deɮise en tant ȷue
maman
Dans la soƬiété aƬtuelle, diǔǔiƬile d’êtȸe
paȸtout à la ǔois, l’impoȸtant est ɮouloiȸ
donneȸ le meilleuȸ de soi-même mais aɮeƬ
ƫienɮeillanƬe et amouȸ pouȸ nous-même.
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Suivez-moi sur les réseaux sociaux

ATTEIGNEZ VOTbE POIDS
IDÉAv DE FAÇON
NATUbEvvE ET DUbABvE. 

EMAIv: Ƭathɵ@nutȸihappɵƫɵƬathɵ.Ƭom
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Cela pȸoɮoȷue de la honte, du Ƭɵnisme et souɮent une
aǕǕȸaɮation de la situation. J'ai éƬȸit Ƭe Ǖuide pouȸ tous les
manǕeuȸs émotionnels. Quels sont les sɵmptômes et le plus
impoȸtant - les moɵens de Ƭontȸôleȸ l'alimentation
émotionnelle.

v'eɴpȸession Ƭouȸante "manǕeȸ souɮent, sainement, ǔaiȸe
ƫeauƬoup d'eɴeȸƬiƬe" est un ƫon Ƭonseil, mais inutile dans
l'alimentation émotionnelle. C'est plus un pȸoƫlème
psɵƬholoǕiȷue ȷue phɵsioloǕiȷue. Je ɮeuɴ paȸtaǕeȸ aɮeƬ ɮous
des moɵens eǔǔiƬaƬes de ǔaiȸe ǔaƬe à Ƭette situation.
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vES MANGEUbS
ÉMOTIONNEvS
SONT PbESQUE
TOUJOUbS BvÂMÉS
POUb vEUb
SUbPOIDS AINSI
QUE POUb vEUbS
HABITUDES
AvIMENTAIbES ET
vEUb MODE DE VIE
MAvSAIN.
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ManǕeȸ pȸoɮoȷue des sentiments plus ǔoȸts ȷue la noȸmale, positiǔs ou
néǕatiǔs, souɮent les deuɴ et même simultanément
va nouȸȸituȸe est Ƭonsidéȸée Ƭomme une ȸéƬompense
va nouȸȸituȸe est utilisée pouȸ aideȸ à se détendȸe
ManǕeȸ est une ǔaçon de passeȸ du temps
va nouȸȸituȸe est toujouȸs dans ɮotȸe espȸit, même si ɮous n'aɮez pas ǔaim
ManǕeȸ est diǔǔiƬile à Ƭontȸôleȸ et peut même êtȸe une oƫsession
ves ƬhanǕements d'humeuȸ sont suiɮis de péȸiode d'alimentation
ManǕeȸ pȸoɮoȷue des tȸouƫles phɵsiȷues - êtȸe tȸop ȸassasié, ȸeǔluɴ,
pȸoƫlèmes intestinauɴ, suȸpoids, mais ɮous ne pouɮez toujouȸs pas ɮous
aȸȸêteȸ
Ceȸtains aliments pȸoɮoȷuent Ƭeȸtaines humeuȸs
bituels liés à l'alimentation
Vous ƬheȸƬhez des eɴƬuses pouȸ manǕeȸ même si ɮous n'aɮez pas ǔaim
Se mentiȸ ٢éɮiteȸ ou enjoliɮeȸ les Ƭhoses٣
va peȸsonnalité d'un peȸǔeƬtionniste
va mentalité tout ou ȸien
va peȸsonnalité impulsiɮe
ves ȸéǕimes ne ǔonƬtionnent pas ٢ou du moins à lonǕ teȸme٣

Plus de 3 siǕnes indiȷuent un pȸoƫlème impoȸtant

Test : Quels signes indiquent que

vous êtes un mangeur émotionnel ?
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Les raisons de

manger émotionnellement

v'alimentation émotionnelle est un pȸoƫlème tȸès

Ƭompliȷué aɮeƬ des Ƭomposantes à la ǔois

psɵƬholoǕiȷues et phɵsioloǕiȷues. Nous ne

Ƭompȸenons pas enƬoȸe Ƭomplètement toute la

Ƭompleɴité du pȸoƫlème. CeƬi est un ȸésumé ƬonƬis

des ȸaisons les plus Ƭouȸantes de l'alimentation

émotionnelle. Vous ȸeƬonnaissez-ɮous paȸmi Ƭeuɴ-Ƭi ?

Limitation.

En limitant les Ƭaloȸies, Ƭeȸtains aliments et ȸepas pȸovoȷuent un ǔoȸt sentiment

psɵƬholoǕiȷue et phɵsioloǕiȷue automatiȷue de « diminueȸ les Ƭaloȸies ». La volonté est une

ȸessouȸƬe limitée et loȸsȷu'elle éƬhoue ٢Ƭe ȷui aȸȸive ǔinalement٣, il ɵ a un ȸisȷue ƫeauƬoup

plus Ǖȸand de tȸop manǕeȸ.

Trouble de la reconnaissance des signaux du corps. 

Les manǕeuȸs émotionnels ne peuvent pas ȸeƬonnaîtȸe ƬoȸȸeƬtement les siǕnauɴ

phɵsioloǕiȷues et psɵƬhiȷues de leuȸ Ƭoȸps. Paȸ eɴemple, la soiǔ et la solitude sont ȸessenties

Ƭomme la ǔaim.

Un changement dans le système hormonal HPA 

٢hɵpotalamus-hɵpophɵse-suȸȸénale٣. 

CeƬi est tɵpiȷue des peȸsonnes ȷui ont suƫi des tȸaumatismes et du stȸess pendant leuȸ

enǔanƬe. Au lieu de diminueȸ l'appétit du stȸess, il l'auǕmente paȸadoɴalement et se

tȸansǔoȸme en une alimentation émotionnelle dans des situations stȸessantes.

ɯɯɯ.nutȸihappɵƫɵƬathɵ.Ƭom Ĥ



Trouble de l'hypersensibilité et de la reconnaissance des signaux externes. 

Les manǕeuȸs émotionnels sont plus sensiƫles auɴ siǕnauɴ eɴteȸnes liés à la nouȸȸituȸe

- odeuȸ de la nouȸȸituȸe, vue de la nouȸȸituȸe, paȸleȸ de la nouȸȸituȸe, etƬ. Ils utilisent la

nouȸȸituȸe inƬonsƬiemment pouȸ détouȸneȸ leuȸ attention des sentiments néǕatiǔs.

Prédisposition génétique. 

Au Ƭouȸs de l'évolution, les Ǖens n'ont jamais eu autant de nouȸȸituȸe disponiƫle

ȷu'aujouȸd'hui. Les êtȸes ont toujouȸs manǕé autant ȷue possiƫle loȸsȷue la nouȸȸituȸe

était disponiƫle ٢puisȷue peȸsonne ne pouvait pȸédiȸe ȷuand le pȸoƬhain ȸepas

appȸopȸié aȸȸiveȸai٣. Cet instinƬt Ǖénétiȷue n'a dispaȸu nulle paȸt et Ƭeȸtaines peȸsonnes

l'ont plus ǔoȸtement ȷue d'autȸes ٢Ƭomme tout autȸe tȸait Ǖénétiȷue٣. Loȸsȷue la

nouȸȸituȸe est disponiƫle en plus Ǖȸande ȷuantité, les Ǖens manǕent plus,

instinƬtivement.
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Ce n'est pas de

votre faute

2
Tout d'aƫoȸd et une Ƭhose tȸès impoȸtante à Ƭompȸendȸe. ves méƬanismes de

l'alimentation émotionnelle ɮiennent pȸoǔondément de nous-mêmes, de notȸe histoiȸe et

de nos Ǖènes. C'est en paȸtie un phénomène tout à ǔait noȸmal. Vous n'aɮez ȸien ǔait de mal

pouȸ méȸiteȸ un tȸouƫle de l'alimentation et tous les pȸoƫlèmes ȷui l'aƬƬompaǕnent.

Vous aɮez pȸoƫaƫlement été ɮiƬtime d'aƫus, de stȸess ou d'inséƬuȸité pendant ɮotȸe

enǔanƬe. Il est possiƫle ȷue ɮous aɵez suƫi des Ƭȸitiȷues soƬiales et de la honte de tȸop

manǕeȸ ou d'êtȸe en suȸpoids, Ƭe ȷui n'a ǔait ȷu'empiȸeȸ la situation. viƫéȸez-ɮous de la

Ƭulpaƫilité.

ɯɯɯ.nutȸihappɵƫɵƬathɵ.Ƭom Ħ



va plupaȸt des manǕeuȸs émotionnels, se sentent hoȸs de Ƭontȸôle

de leuȸ ɮie et manǕent tȸop souɮent ou Ƭonstamment. C'est un

sentiment natuȸel et nous pȸotèǕe en paȸtie des ƬonséȷuenƬes

désaǕȸéaƫles. Mais Ƭela ne nous aide pas du tout à pȸoǕȸesseȸ.

Vous êtes en contrôle

Vous ne ɮous êtes en auƬun
Ƭas Ƭausé Ƭes pȸoƫlèmes. . Ne
suiɮez pas la Ƭulpaƫilité des
médias, de la soƬiété et des
soins de santé, ȷui ɮous
ȸepȸoƬhent de ne pas Ƭontȸôleȸ
ɮotȸe alimentation. bappelez-
ɮous toujouȸs ȷue Ƭe n'est pas
de ɮotȸe ǔaute. S'il est
impoȸtant de Ƭompȸendȸe les
ȸelations de Ƭause à eǔǔet, il est
ƫeauƬoup plus impoȸtant de se
ƬonƬentȸeȸ suȸ les Ƭhoses dans
lesȷuelles ɮous pouɮez ǔaiȸe la
diǔǔéȸenƬe.
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Vous êtes maître de

votre alimentation

C'est peut-êtȸe seulement ,%, mais Ƭ'est même un déƫut.

béǔléƬhissez ƫien - à Ƭôté de tous les pȸoƫlèmes suȸ lesȷuels

ɮous n'aɮez auƬun Ƭontȸôle - ȷuelles sont les Ƭhoses ȷue

ɮous Ƭontȸôlez ? Peut-êtȸe ȷue ɮous ne Ƭontȸôlez pas ɮotȸe

humeuȸ - elle pouȸȸait ƬhanǕeȸ ȸapidement. Vous pouȸȸiez

ne pas Ƭontȸôleȸ ɮotȸe aǕaƬement ou ɮotȸe anɴiété et

ƬommenƬeȸ à tȸop manǕeȸ. Mais Ƭontȸôlez-ɮous ȷuelle

nouȸȸituȸe ɮous aɮez à la maison ? Contȸôleȸ-ɮous la

ȷuantité d'eɴeȸƬiƬe ou de sommeil ȷue ɮous ǔaites ? Quelle

ȷuantité d'eau ƫuɮez-ɮous ?  Peut-êtȸe ȷue ɮous Ƭontȸôlez

ȷuelȷue Ƭhose de plus petit - à ȷuelle ɮitesse manǕez-ɮous

? Comƫien de sel mettez-ɮous dans la nouȸȸituȸe ? BȸiƬolez-

ɮous aɮeƬ ɮotȸe téléphone ou ȸeǕaȸdez-ɮous la téléɮision en

manǕeant ? Vous n'êtes jamais sans Ƭontȸôle. CommenƬez

paȸ de tȸès petites Ƭhoses et ȸepȸenez le Ƭontȸôle  petite

Ƭhose à la ǔois. Vous n'êtes pas l'esƬlaɮe de ɮotȸe

enɮiȸonnement et de ɮotȸe « destin ». Cela demande du

tȸaɮail et de la patienƬe, mais je ɮous pȸomets ȷue Ƭela en

ɮaudȸa la peine. Vous êtes maîtȸe de ɮotȸe ɮie et de ɮotȸe

alimentation, ne l'ouƫliez jamais !
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Reconnaître

les facteurs

déclencheurs !

3Comme nous l'aɮons mentionné

pȸéƬédemment, les manǕeuȸs

émotionnels ont paȸǔois des

diǔǔiƬultés à ȸeƬonnaîtȸe les messaǕes

eɴteȸnes et inteȸnes. beƬonnaîtȸe les

siǕnauɴ phɵsioloǕiȷues et

psɵƬholoǕiȷues est une ƬompétenƬe.

Elle peut êtȸe appȸise  Ƭomme toutes

les ƬompétenƬes. Il est tȸès impoȸtant

pouȸ les manǕeuȸs émotionnels

d'appȸendȸe à éƬouteȸ et à

inteȸpȸéteȸ Ƭes messaǕes.

CommenƬez paȸ pȸendȸe ƬonsƬienƬe

de Ƭe ǔait. CommenƬez à penseȸ

pouȸȷuoi ɮous manǕez en Ƭe

moment. Essaɵez de penseȸ si ɮous

manǕez paȸƬe ȷue ɮous aɮez ǔaim ou

pouȸ toute autȸe ȸaison. Déteȸminez

les déƬlenƬheuȸs de l'enɮiȸonnement

ȷui ɮous ǔont penseȸ à la nouȸȸituȸe.

ɯɯɯ.nutȸihappɵƫɵƬathɵ.Ƭom 9



Un jouȸnal alimentaiȸe est une eɴƬellente méthode

pouȸ appȸendȸe à ȸeƬonnaîtȸe les messaǕes. ve ƫut

d'un jouȸnal alimentaiȸe n'est pas de mesuȸeȸ la

ȷuantité et la teneuȸ des aliments, mais le tɵpe de

ǔaƬteuȸs ȷui inǔluent suȸ ɮos haƫitudes

alimentaiȸes. ÉƬȸiɮez Ƭonstamment ȷuand et Ƭe

ȷue ɮous aɮez manǕé. En outȸe, notez Ƭomment

ɮous ɮous sentez aɮant et apȸès la nouȸȸituȸe, ɮotȸe

humeuȸ phɵsiȷue et mentale. Comment ɮous

sentez-ɮous apȸès aɮoiȸ manǕé. Où aɮez-ɮous

manǕé?. Essaɵez d'êtȸe minutieuɴ et de tȸouɮeȸ

des modèles ȷui se ȸépètent. 

vieu et heuȸe?

va nouȸȸituȸe ȷue ɮous aɮez manǕée ?

Humeuȸ suȸ une éƬhelle de  à 

Humeuȸ phɵsiȷue et mentale

Comment ɮous sentez-ɮous apȸès aɮoiȸ

manǕé

Qu'est-ce qu'on y note ?
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Arrêtez de suivre un

régime !

v'un des pȸinƬipauɴ déƬlenƬheuȸs de l'alimentation stȸessante est le ȸéǕime. AɮeƬ

les ȸéǕimes amaiǕȸissants, je paȸle d'une limitation impoȸtante des Ƭaloȸies, des

ȸepas ou des aliments. C'est un phénomène phɵsioloǕiȷue tout à ǔait noȸmal ȷue

ɮotȸe Ƭoȸps ƬommenƬe des ƬhanǕements hoȸmonauɴ dans l'état de ƬaȸenƬe

éneȸǕétiȷue, où la mission du Ƭoȸps est d'aȸȸêteȸ la ǔamine. Au moment où le

"ȸéǕime" se teȸmine, la ȸeƬhaȸǕe d'éneȸǕie ƬommenƬe et la plupaȸt des peȸsonnes

à la diète pȸennent du poids. D'autȸes peȸsonnes sont plus sujettes à Ƭela. va

méthode la plus intelliǕente Ƭonsiste à ȸéappȸendȸe à manǕeȸ de manièȸe

ȸéǕulièȸe et uniǔoȸme et non les montaǕnes ȸusses ƬhanǕeantes de la

suȸalimentation et de la sous-alimentation. Si ɮous êtes en suȸpoids et ȷue ɮous

souhaitez peȸdȸe du poids, limiteȸ uniȷuement les Ƭaloȸies n'est pas la solution.

Vous allez pȸoƫaƫlement ȸepȸendȸe tout le poids. Aɮant tout, ɮous deɮȸez élimineȸ

les pȸoƬessus ȷui maintiennent l'alimentation émotionnelle. v'aȸȸêt des ȸéǕimes

est l'un des plus impoȸtants d'entȸe euɴ.
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ves manǕeuȸs émotionnels ont l'haƫitude d'"éɮiteȸ" et de "ȸejeteȸ" Ƭeȸtains

sentiments. C'est soit une haƫitude aƬȷuise, soit Ƭela aide à suȸɮiɮȸe. AɮeƬ les

manǕeuȸs émotionnels, le pȸoƫlème est ȷue Ƭela Ƭonduit à manǕeȸ au lieu

de ȸessentiȸ des émotions. Comment amélioȸeȸ Ƭette haƫitude ? Il n'ɵ a pas

de ȸéponse simple ou uniȷue.

Il est impoȸtant de pȸendȸe ƬonsƬienƬe de ɮos sentiments, de Ƭe ȷue nous

ȸessentons et pouȸȷuoi. Un jouȸnal ٢alimentaiȸe٣ est une ǔaçon de le ǔaiȸe. va

méditation, la pleine ƬonsƬienƬe, l'aide à la Ƭonɮeȸsation, la psɵƬhothéȸapie

sont des eɴemples d'autȸes options ȷui Ƭontȸiƫuent à Ƭompȸendȸe et à

ȸessentiȸ ɮos sentiments. ve stȸess inƬontȸôlé se tȸansǔoȸme en détȸesse. va

détȸesse manǕe la ɮolonté et ȸend la peȸsonne impulsiɮe. ve ȸisȷue de peȸdȸe

le Ƭontȸôle et de ȸemplaƬeȸ les sentiments néǕatiǔs paȸ de la nouȸȸituȸe se

multiplie pendant le stȸess. Cependant, le stȸess est un phénomène tout à

ǔait Ƭontȸôlaƫle et noȸmal. En Ƭontȸepaȸtie, le stȸess néƬessite une

ȸéƬupéȸation et la meilleuȸe situation seȸait ȷue la diɮision de Ƭeuɴ-Ƭi soit de

.5-5
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"Il n'y a jamais trop

de stress, seulement

trop peu de

récupération..."



Éviter ou réduire l'exposition aux situations à

haut risque, planifier

Tous les manǕeuȸs émotionnels ɮiɮent des situations où
leuȸ ȸisȷue de tȸop manǕeȸ est ƫeauƬoup plus Ǖȸand
Cela peut êtȸe le soiȸ apȸès une duȸe jouȸnée de tȸaɮail,
des ɮaƬanƬes, des pauses-Ƭaǔé au tȸaɮail, etƬ. voȸsȷue
ɮous Ƭonnaissez et ȸeƬonnaissez ƫien Ƭes situations,
ɮous pouɮez planiǔieȸ ƫeauƬoup mieuɴ Ƭomment aǕiȸ
dans Ƭes situations et même Ƭomment ȸéduiȸe leuȸ
eɴposition. Paȸ eɴemple, si ɮous saɮez ȷue loȸsȷue ɮous
allez au maǕasin apȸès le tȸaɮail, ɮous aƬhetez souɮent
une ǕlaƬe pouȸ ɮous ȸéƬompenseȸ d'aɮoiȸ ǔait du ƫon
tȸaɮail, il est plus intelliǕent d'alleȸ ǔaiȸe du shoppinǕ à
d'autȸes moments et aɮeƬ une liste de Ƭouȸses.
Vous pouɮez aƬheteȸ la plupaȸt des aliments de la
semaine un jouȸ ǔiɴe .

Énuméȸez 3 à 5 situations les plus Ƭouȸantes où ɮous manǕez

tȸop. Apȸès ƬhaƬun, éƬȸiɮez autant de ǔaçons de les Ƭontȸôleȸ à

l'aɮanƬe ȷue ɮous le pouɮez. Cet eɴeȸƬiƬe mental ne ǔait ȷue

ɮous aideȸ à mieuɴ Ƭompȸendȸe les situations à ȸisȷue et les

Ƭompoȸtements alimentaiȸes.

Faites ceci
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des Ǖens se ȸetȸouɮent paȸǔois dans une situation où il n'ɵ a plus de %

ɮolonté et la suȸalimentation deɮient aloȸs automatiȷue. Pouȸ ɵ ǔaiȸe ǔaƬe, il

est impoȸtant de planiǔieȸ à l'aɮanƬe les situations de "Ƭȸise". 

Paȸ eɴemple, si ɮous saɮez ȷue ɮous aɮez  un ȸepas paȸ semaine où ɮous

pouɮez manǕeȸ des ǔȸiandises liƫȸement, il est ƫeauƬoup plus ǔaƬile de

Ƭontȸôleȸ ɮotȸe alimentation pouȸ le ȸeste de la semaine. En plus de Ƭela, ɮous

êtes plus en mesuȸe de Ƭontȸôleȸ Ƭomment et Ƭe ȷue ɮous manǕez. Au lieu

de ɮous ȸetȸouɮeȸ à manǕeȸ des millieȸs de Ƭaloȸies de pizza, de Ƭȸème ǕlaƬée,

de ƫièȸe ou de ƬhoƬolat apȸès aɮoiȸ peȸdu toute ɮolonté, ɮous pouɮez planiǔieȸ

un ȸepas appȸopȸié mais déliƬieuɴ ȷui ȸépond à toutes les eɴiǕenƬes ȷue ɮous

aɮez en matièȸe de ǔȸiandises.

Chuter de manière contrôlée

Comme mentionné pȸéƬédemment, ɮous limiteȸ est l'un des pȸinƬipauɴ

déƬlenƬheuȸs de l'alimentation émotionnelle. ves manǕeuȸs émotionnels

utilisent ƫeauƬoup de ɮolonté, de ƬonƬentȸation et d'éneȸǕie. ves Ǖens, ȷui

n'ont pas de pȸoƫlème aɮeƬ l'alimentation émotionnelle, ne Ƭompȸennent

pas la ȷuantité de tȸaɮail ȷui est Ƭonstamment néƬessaiȸe pouȸ ȸesteȸ suȸ la

ƫonne ɮoie.
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Utiliser le soutien social

Nous sommes des Ƭȸéatuȸes soƬiales et nous ne pouɮons pas nous en

ȸemettȸe. ves enɮiȸonnements soƬiauɴ aǔǔeƬtent énoȸmément nos

haƫitudes alimentaiȸes. Utilisez ɮotȸe ǔoȸƬe instinƬtiɮe pouȸ ɮotȸe pȸopȸe

ƫénéǔiƬe. Mettez-ɮous d'aƬƬoȸd aɮeƬ un pȸoƬhe, un ƬoaƬh ou même un

Ƭopain de tȸaɮail pouȸ ɮous suiɮȸe et ɮous souteniȸ à Ƭôté de ɮous. Cette

peȸsonne ɮous ȸappelle des situations pȸoƫlématiȷues, des paȸadiǕmes et

des Ƭompoȸtements ȷue je ɮous ne ȸemaȸȷuez  pas ɮous-même. En plus de

Ƭela, nous aɮons un ƫesoin suƫƬonsƬient de nous inséȸeȸ dans des

Ƭonteɴtes soƬiauɴ, Ƭe ȷui siǕniǔie ȷue nous ne ɮoulons déƬeɮoiȸ peȸsonne.

Cela nous ǔait penseȸ à manǕeȸ plus ƬonsƬiemment au lieu de manǕeȸ

n'impoȸte ȷuoi. Paȸlez auɴ peȸsonnes ȷui sont impoȸtantes pouȸ ɮous et

demandez-leuȸ de l'aide. Eɴpliȷuez Ƭlaiȸement Ƭe ȷue ɮous attendez d'euɴ.

Dites ȷue ɮous aɮez ƫesoin de soutien et d'un point de ɮue eɴteȸne au lieu

de Ƭȸitiȷueȸ et de haȸƬeleȸ.
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Contrôlez votre environnement

4

 

CeƬi est lié auɴ situations à haut ȸisȷue éɮoȷuées plus haut. Je ɮoulais paȸleȸ de

Ƭela sépaȸément Ƭaȸ aɮeƬ l'enɮiȸonnement, je paȸle des ƬiȸƬonstanƬes dans

lesȷuelles nous passons la plupaȸt de notȸe temps. Ils Ƭompȸennent

pȸinƬipalement le tȸaɮail et la maison. Comment Ƭontȸôleȸ son pȸopȸe

enɮiȸonnement à la maison, paȸ eɴemple ?

N'aƬhetez pas d'aliments à la maison ȷui déƬlenƬhent une suȸalimentation. 

Aɵez suǔǔisamment d'aliments sains à la maison pouȸ ȷu'auƬune situation ne se

pȸoduise où ɮous deɮȸez alleȸ dans les maǕasins, au ǔast-ǔood ou Ƭommandeȸ une

pizza à la maison ȷuand ɮous aɮez ǔaim

Pȸépaȸez à l'aɮanƬe la nouȸȸituȸe pouȸ le tȸaɮail pouȸ éɮiteȸ les situations de peȸte

de Ƭontȸôle dans un ȸestauȸant, une Ƭaǔétéȸia ou aɮeƬ des Ƭollations dans la salle

de pause

Planiǔiez les ȸepas à l'aɮanƬe. v'une des ȸaisons pouȸ lesȷuelles le mantȸa de

manǕeȸ ȸéǕulièȸement est ȸépété paȸtout est ȷue la planiǔiƬation des ȸepas

empêƬhe de manǕeȸ "ȸéaƬtiǔ" ٢en ȸéaƬtion à ȷuelȷue Ƭhose٣.
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v'alimentation émotionnelle est noȸmale. Ce n'est en auƬun Ƭas inteȸdit ou

punissaƫle. Souɮent, les manǕeuȸs émotionnels euɴ-mêmes et leuȸ

enɮiȸonnement soƬial pȸoɮoȷuent le sentiment de Ƭulpaƫilité de tȸop

manǕeȸ. Au lieu d'empêƬheȸ Ƭela à l'aɮeniȸ, il ǔait le Ƭontȸaiȸe et auǕmente sa

pȸoƫaƫilité. Comment empêƬheȸ Ƭela ? Tout d'aƫoȸd, ɮous deɮez

Ƭompȸendȸe ȷue Ƭe n'est pas si Ǖȸaɮe. Et ȷue ɮous n'aɮez ȸien ǔait de mal. Se

sentiȸ miséȸiƬoȸdieuɴ enɮeȸs soi-même diminue la possiƫilité de manǕeȸ

émotionnellement et, paȸadoɴalement, auǕmente la ɮolonté. Tȸansǔoȸmez

ɮotȸe Ƭulpaƫilité en un pȸoƬessus d'appȸentissaǕe. Pensez oƫjeƬtiɮement à

Ƭe ȷui ɮous a Ƭonduit à Ƭette situation.

Compȸenez ȷue Ƭes situations se pȸoduiȸont pȸoƫaƫlement à l'aɮeniȸ.

Donnez-ɮous la peȸmission de le ǔaiȸe. Mais en même temps, essaɵez de

penseȸ à des moɵens de les aǔǔeƬteȸ.
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S'ennuyer et avoir faim

sont des sentiments normaux

v'ennui est le plus Ǖȸand déƬlenƬheuȸ de l'alimentation émotionnelle pouȸ

Ƭeȸtaines peȸsonnes. Nous aɮons en ȷuelȷue soȸte appȸis dans Ƭette soƬiété

numéȸiȷue ȷue notȸe Ƭeȸɮeau doit êtȸe stimulé en peȸmanenƬe. Il peut s'aǕiȸ de

médias soƬiauɴ, de Ƭouȸȸieȸ éleƬtȸoniȷue, de netǔliɴ, de téléɮision ou de l'une des

Ƭentaines d'autȸes Ƭhaînes numéȸiȷues ou non numéȸiȷues. voȸsȷue la

stimulation se teȸmine pendant un Ƭeȸtain temps, elle peut ǔaƬilement déƬlenƬheȸ

un sentiment de ɮide et d'ennui. Pouȸ  ƫeauƬoup, Ƭ'est pȸoƫaƫlement le plus Ǖȸos

pȸoƫlème. Comme mentionné pȸéƬédemment, pouȸ les manǕeuȸs émotionnels,

Ƭela Ƭonduit à ȸemplaƬeȸ le sentiment de ɮide paȸ le ǔait de manǕeȸ. À Ƭe

moment-là, manǕeȸ ǔait Ƭȸoiȸe à notȸe Ƭeȸɮeau ȷue nous ǔaisons ȷuelȷue Ƭhose de

ƫien et d'impoȸtant pendant ȷuelȷues minutes.

Tout d'aƫoȸd, notȸe Ƭeȸɮeau n'a pas ƫesoin de stimulation pendant  % du

temps où nous sommes éɮeillés. Au Ƭontȸaiȸe, nous deɮȸions appȸendȸe à nous

éloiǕneȸ de la matȸiƬe et êtȸe seuls aɮeƬ nos pensées. Sans ȷu'ils nous ȸendent

anɴieuɴ. bemplaƬeȸ ne ȸien ǔaiȸe et s'ennuɵeȸ paȸ manǕeȸ n'est pas une solution.

Appȸendȸe à s'en déƫaȸȸasseȸ est un lonǕ pȸoƬessus, mais il ƬommenƬe paȸ

Ƭompȸendȸe Ƭe ȷui pȸéƬède. Un autȸe sentiment - phɵsioloǕiȷue à Ƭette époȷue -

ȷue nous aɮons ƬommenƬé à Ƭonsidéȸeȸ Ƭomme non natuȸel, est la ǔaim. va

plupaȸt du temps, la "ǔaim" n'est même pas le sentiment de Ƭela, mais ȷue

l'estomaƬ n'est pas plein.
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Dans un enviȸonnement à haute éneȸǕie, il est Ƭouȸant ȷue la nouȸȸituȸe soit

disponiƫle à tout moment et ȷue l'estomaƬ soit Ƭonstamment plein. Si la

sensation d'estomaƬ plein pȸend ǔin, Ƭela peut même êtȸe un peu alaȸmant. Cela

s'aƬƬompaǕne éǕalement de la ƬonnaissanƬe aƬȷuise ȷu'« une peȸsonne en

ƫonne santé manǕe toutes les ɴ ou ɵ heuȸes ». Je vous mets au déǔi de ƬhanǕeȸ

Ƭette inteȸpȸétation danǕeȸeuse des siǕnauɴ de votȸe Ƭoȸps. Un estomaƬ à moitié

plein ou à jeun sont des sensations tout à ǔait noȸmales ! Vous ne devȸiez pas

avoiȸ peuȸ de Ƭela ou essaɵeȸ de l' empêƬheȸ ou de le suȸƬompenseȸ. Au Ƭontȸaiȸe

- essaɵez de jeûneȸ pendant une demi-jouȸnée - et vous ȸemaȸȷueȸez ȷu'il ne se

passe ȸien. Au lieu de Ƭela, vous pouȸȸiez vous sentiȸ étonnamment ƫien !

Loȸsȷue l'on s'haƫitue au ǔait ȷue la sensation d'un estomaƬ pas Ƭomplètement

plein est tout à ǔait noȸmale, le ȸisȷue de Ƭompenseȸ la sensation en manǕeant

aveƬ eɴƬès diminue Ƭonsidéȸaƫlement.
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5 Arrêter le cycle

Vous êtes-ɮous déjà ȸetȸouɮé dans une situation où, apȸès une lonǕue péȸiode de

maintien suȸ la ƫonne ɮoie, ɮous « tomƫiez » et manǕiez Ƭonstamment aɮeƬ eɴƬès ?

Si ɮous êtes un manǕeuȸ émotionnel, il ɵ a de ǔoȸtes ƬhanƬes ȷu'il soit ǔaƬile de diȸe :

"Eh ƫien, j'ai peȸdu le Ƭontȸôle maintenant. Il n'ɵ a plus ȸien à ǔaiȸe. Je peuɴ

simplement aƫandonneȸ maintenant". Mais natuȸellement, Ƭ'est une ǔausse

déƬlaȸation et ɮous ne ǔaites ȷue ɮous mentiȸ. Tomƫeȸ et manǕeȸ émotionnellement

est noȸmal, et ɮous ne deɮȸiez pas ɮous sentiȸ Ƭoupaƫle pouȸ Ƭela.  Appȸenez à aȸȸêteȸ

le ƬɵƬle ȸapidement et eǔǔiƬaƬement. N'utilisez jamais une seule eȸȸeuȸ Ƭomme

eɴƬuse pouȸ en ǔaiȸe Ƭinȷ de plus. Ce ƬɵƬle est plus diǔǔiƬile à élimineȸ. Chaȷue ǔois

ȷue nous aƫandonnons, nous disons à notȸe Ƭeȸɮeau ȷu'il s'aǕit d'une ǔaçon noȸmale

d'aǕiȸ et Ƭhaȷue ǔois à l'aɮeniȸ, nous passeȸons entȸe les mains plus ǔaƬilement ȷue la

pȸéƬédente. Appȸenez à ɮous ȸemettȸe suȸ les ȸails dès ȷue possiƫle, Ƭela auǕmente

ɮotȸe ɮolonté, ɮotȸe ƬonǔianƬe et diminue la possiƫilité de manǕeȸ émotionnellement.

va nouȸȸituȸe peut êtȸe une souȸƬe impoȸtante de plaisiȸ,  ou oǔǔȸant des sensations

paȸtiƬulièȸes. Appȸenez à appȸéƬieȸ la nouȸȸituȸe telle ȷu'elle est.
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