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MANGER. Tout le monde mange, peu importe I'age, le sexe
ou I'ethnie. C'est un acte courant de la vie de tous les jours,
comme mettre un pied devant l'autre.

C'est un acte tellement habituel dans nos vies que nous
mangeons le plus souvent de maniére automatique. Nous
ne prétons plus attention aux go(ts, aux textures, a notre
faim ou a notre satiété. Nous nous contentons de mettre
de la nourriture dans notre bouche.

Ce comportement a plusieurs conséquences a plus ou

moins long terme : surpoids, grignotages, troubles diges—

tifs, relation conflictuelle avec I'alimentation, troubles du
comportement alimentaire, mal-étre...

Et si la solution a tous ces problémes
était simplement d’étre présent(e) et
conscient{e) lorsque nous mangeons ?

Et si apprendre a manger en pleine
conscience nous permettait de
retrouver la paix avec notre assiette ?

Dans ce livre, vous apprendrez pas

a pas comment manger en pleine

conscience avec des exercices simples

et ludiques que vous pouvez faire seul(e), ou avec votre

famille ou vos ami(e)s. Vous apprendrez aussi a mettre

plus de présence dans votre vie et a vous reconnecter a
tous vos sens.



m Vous retrouverez toutes les pistes audio de ce
2 livre sur: www.mindfulcocoon.com/audio-livre

Mon score de pleine € onscience
dans Vassiette

Répondez a ce petit questionnaire afin d'évaluer votre
niveau de conscience dans votre alimentation a ce jour.
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Pour chague question, sur une échelle de 1 & G
(6 étant un compoﬁcmcn+ que vous avez
presque +oujour9 et O un compor‘+cmcn+ que
vous navez jamais), hotez ou vous vous situez :

chitfre
de 0ac

I marrive de terminer un repas avec le
ventre trop 3onﬂé, presque  douloureux
car +roP rcmpli.

Il marrive, quand je me sens seulle), triste,
enh colére ou ehcore lorsque J’c m'ennuie,
daller vers le Pr‘igo ou les placards pour
manger quclquc chose.

I marrive de grignoter en dehors des
repas méme si e A ai pas Laim.

I marrive de manhger une +tablette de
chocolat, un Paquc+ e biscuits ou de chips
en entier sans avoir vraiment Por+é mon
ottention sur les diffeérentes saveurs,
textures en bouche du produit.
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I marrive de manger  en Laisant autre
chose (travailer, régarder un film, etc)
sans Pré+cr attention a ce que je mange.

Il marrive de culpabiliscr aprés avoir mange.

Il marrive de ressentir une émotion et de
ne m'en rendre compte que plus tard.

I marrive de ne pas avoir de plaisir en
man@canf

Il marrive de manger un repas méme quand
je nai pas Laim.

Il m'arrive de manager quelque chose unique-
ment parce que I'odeur m'en a donne envie,
mais sans avoir faim.

I marrive de manger quclquc chose uni-
uement parce qué la vue de cet aliment
m’'attire, mais sans avoir £aim.

I marrive douvrir le Priao pour manger
quclque chose sans savoir ce que” |e
cherche vraiment comme aliment.

I marrive de penser a ce que je vais
manger lors de mon Pr‘ochain repas et ce
des 1a fin d'un repas.
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Il marrive de manger vite.

Je ne ressens pas la faim.

Je ne ressens pas la satiete.

Il marrive de manger de 3r'ar\cles quantités o
d'aliments r'apidemenJr e¥ en dehors des
repas.

Il marrive de sauter des repas pour
compenser un Pri;c alimentaire Jugéc +r‘oP
caloriquc.

Totad

Score entre 78 et 108 = la pleine conscience ne fait pas
encore partie de votre relation a l'alimentation.

Score entre 48 et 78 > des aspects de la pleine conscience
font déja partie de votre relation a |'alimentation.

Score enfre 18 et 48 > la pleine conscience fait déja
pleinement partie de votre relation a I'alimentation.

Manger en pleine conscience transforme I‘acte alimentaire
en une expérience multisensorielle.



ﬂ Le tout premier pas
Pratique dv grain de raisin secC

Pour cette expérience, prenez un grain de raisin sec et
asseyez-vous confortablement dans un endroit ou vous
ne serez pas dérangé(e).

Posez le grain de raisin sec dans la paume de votre main,
laissez-le ainsi sans le toucher ni le faire bouger. Puis
lancez la piste audio (ou suivez les indications ci-dessous).
Vous allez faire comme si vous n‘aviez jamais vu cet objet
de votre vie. Vous ne savez méme pas a quoi il sert. Vous
allez étudier cet objet avec les outils dont vous disposez :
vos sens. Prenez votre temps pour les explorer un par un.
Si des pensées ou commentaires surgissent, notez-les
intérieurement puis ramenez votre attention sur le sens
que vous étes en train d’'explorer.

® La vue : qu'observez-vous de sa forme, sa taille, sa
couleur, I'apparence de sa texture ?

® Le foucher : prenez |'objet entre vos doigts, faites-le
bouger légérement. Est-il mou, dur, compact, froid,
chaud, etc. ?

® Louie: approchez |'objet d'une de vos oreilles et faites-le
bouger entre votre pouce et votre index, percevez-vous
un ou des sons ? Si oui, lesquels ?

® Lodorat : sentez |'objet, y a-t-il des arémes présents ?
Si oui, lesquels ?



@ Le gout:

- posez I'objet sur votre langue sans le faire bouger. Quels
godts, consistance, température percevez-vous ?

- croquez |'objet en observant les saveurs présentes,
la consistance qui se modifie au fur et 3 mesure de la
mastication, et faites cela jusqu’a ce qu'il ne reste que
de fines particules dans votre bouche. Puis avalez en
observant si vous pouvez sentir le passage du liquide
dans votre gorge, votre cesophage pendant qu'il se
dirige vers votre estomac.

En quoi cette Facon de manger ce grain de
oisin est-elle differente de votre Facon de
manger habituelle 7

Comment cette Facon de porter un regard
neuf et une présence attentive a ce que
vous mangez Pourr‘aﬁ-—c\\c vous appor’rcr
quelque chose ?

Eélicitations, vous venez de FLaire vq+rc tout
Prcmicr' pas vers l'dlimentation consciente.
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Notre corps est merveilleux. |l fonctionne grace a un nombre
impressionnant de systémes d’autorégulation. Pour
réguler les apports caloriques et donc notre poids, il va
nous envoyer des signaux qui nous indiqueront lorsque
notre véhicule a besoin de plus de carburant ou lorsqu'il
en a ingéré suffisamment. Ces signaux sont ce que nous
appelons communément la faim et la satiété. Or, de par
nos modes de vie, notre éducation ou suite a de nombreux
régimes, nous ne savons parfois plus les écouter. Les
prises alimentaires sont ainsi déréglées et nous pouvons
constater des prises de poids ou le fameux phénomeéne
du yoyo.

Quand nos reperes partent
en sucette

Comment notre faim et notre satiété peuvent-elles nous
devenir de parfaites étrangéres ? Voici les deux facteurs
principaux.
—_ Les injonctions entendues au cours de notre vie : ce
sont ces petites phrases assenées a plusieurs reprises :
« Finis ton assiette ! »
« Il ne faut pas sauter de repas ! »
« [l ne faut pas grignoter entre les repas ! »

2> Les régimes

Prenons I'exemple de Sonia. Sonia un jour, se met a penser
qu’elle a 5 kilos de trop. Elle va sur Internet et cherche le
régime qui lui fera perdre ces 5 kilos. Elle en choisit un
qui exige d'elle d'exclure certains types d‘aliments et de



peser au gramme prés ce qu’elle doit consommer. Elle se
plie a ces régles strictes et mange en fonction de ce qui
est noté (200 g de ceci a telle heure, 46,8 g de cela a telle
autre). L'arrét de son repas ne se fera plus en fonction
de sa satiété mais quand les grammages édictés par son
régime auront été consommés. Elle se met également
progressivement a redouter et a ignorer volontairement la
sensation de faim. En effet, si elle devait la ressentir, elle
serait tentée de manger quelque chose et donc de sortir
des clous du régime qu'elle s'est imposé. Ainsi, petit a
petit, elle se déconnecte de plus en plus de sa faim et de
sa satiété, et parviendra de moins en moins a les ressentir
et a les écouter.

La faim

Pour les habitué(e)s des régimes, la faim est presque
devenue un gros mot, un cauchemar, une sensation que
I'on ne veut surtout pas ressentir et écouter. Et pourtant,
elle nous est si précieuse. Nous la confondons souvent
avec des envies de manger qui feraient suite a une émotion
désagréable. Nous parlerons de ces faims émotionnelles

plus tard.
Le message principal ici est :
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