LES TOCS ALIMENTAIRES – 3e PARTIE
(article écrit par Lynda REDON le 26 juillet 2011, également disponible sur le site www.pnltahiti.com – rubrique « le coin lecture et partage »)
3) Les solutions
Les solutions sont multiples car il n’y a pas une solution pour une problématique mais plutôt des solutions en fonction de la personne, de ce qu’elle vit, de ses croyances et de ses expériences. Chaque personne étant différente, la thérapie se fait en fonction de la personne et non du problème. 
Il n’y a pas de lien chronologique entre les dix solutions listées ci-dessous, choisissez celles qui vous interpellent. Vous pouvez aussi toutes les lire, pour ressentir ou visualiser ce que cela peut entraîner comme résultat avant de choisir de les mettre en place.
Toutes ces solutions ont été utilisées avec succès en thérapie, sous état hypnotique, auprès des patients qui sont venus me voir, puisque c’est mon métier, mais vous pouvez très bien les tester sans avoir recours à un hypnologue. Essayez-les et adoptez celles qui vous conviendront.
Pour plus de commodités, j’utilise le mode féminin dans le langage ci-dessous car 95 % des personnes qui viennent me voir sont des femmes. Excusez-moi chers messieurs, si vous lisez ce texte, ces solutions sont tout aussi utilisables pour les hommes.
Nous avons vu que le fait de se jeter sur la nourriture était dû à l’entrée dans un état second et à la dissociation du corps et du mental. J’entre dans un programme inconscient déjà utilisé dans le passé, et mon mental me dit que cette nourriture est bonne, alors que mon corps en souffre. 

1. Une des premières solutions à envisager est de recréer le lien avec le corps, c'est-à-dire de se mettre à sa place, d’entrer dans notre corps, comme envisagé dans le texte « tocs alimentaires 2 » afin de sentir comment il peine à assimiler certains aliments. 
a) Observons la différence entre un aliment bon pour le corps que nous allons visualisez en vert et un aliment dit toxique, que nous allons visualiser en rouge.
L’aliment vert est pris en charge par le système digestif et passe dans les différents organes tout à fait normalement. Pas de fatigue, chaque élément de cet aliment (vitamines, oligoéléments, fibres, etc) est dispatché dans le corps, puis, ce qui n’est pas utilisé est rejeté par les intestins. Un circuit simple et complet, dont chaque organe gère le passage avec facilité. Le corps est dynamique et léger.
Observons maintenant l’arrivée de l’aliment rouge. Il arrive dans l’estomac, qui doit créer davantage d’acide pour commencer à le digérer, puis les toxines sont stockées dans la vésicule biliaire et le foie qui travaillent durement et qui saturent de plus en plus, le sucre est transformé en graisse qui va aller se stocker dans les tissus. Peu d’élimination au niveau des intestins. Le corps stocke le sucre et la graisse pour pouvoir utiliser ce stock en cas de disette. Oui mais le stock augmente régulièrement, le corps gonfle, s’épuise, et selon la personne, la fatigue, la déprime ou l’agressivité s’installe pour exprimer ce mal-être.
Observons maintenant le corps vert, qui a l’habitude de manger des aliments bons pour lui, et le corps rouge qui mange régulièrement des produits dits toxiques. Le corps vert est fin et en bonne santé, le corps rouge est lourd et empâté.

b) Utilisons notre corps comme un allié : avant de manger un aliment, demandez à votre corps s’il en a envie et attendez sa réponse qui ne mettra pas plus de quelques secondes à arriver. Demandez-lui « as-tu besoin de manger cet aliment ? » ou «est-ce que cet aliment est bon pour toi »  et vous sentirez une réponse claire du style « oui », « non », « je n’ai pas faim », « j’ai plutôt envie de cet autre aliment, là ». Même chose avec les boissons.
(Attention : ne demandez pas à vos papilles gustatives, mais plutôt à votre système digestif ou à votre corps en général)
Notre corps sait exactement ce qui est bon pour lui, nous pouvons vraiment en faire notre allié si nous sommes à son écoute. Essayez, il vous étonnera dans sa capacité à choisir ce qui est le mieux pour votre santé.

2. Ensuite nous savons que l’état second, obsessionnel, est un état de focalisation, ou nous sommes comme paralysé, et ou l’aliment à tout pouvoir sur nous. Un moyen de se sortir de cet état est de recréer du mouvement, de bouger, de changer de focalisation. S’obliger à sortir du lieu ou est l’aliment (de la cuisine, du magasin, de la pâtisserie, etc) car dès que vous aurez pris cette décision et vous serez éloigné, vous allez vous sentir beaucoup mieux, comme libéré de son emprise. 
Changer nos rituels de repas, nos habitudes alimentaires, vider nos placards de cuisine, changer la nourriture qui est dans notre frigo, va nous permettre de ne pas entrer dans un état second enclenché par des habitudes qui n’ont pas besoin de ma conscience pour fonctionner en pilotage automatique. 

3. Si vous êtes des parents de jeunes enfants, aidez-les à ne pas devenir dépendants des produits sucrés. Osez changer les habitudes de récompenser par une sucrerie, ou d’associer des produits dits toxiques à une fête d’anniversaire ou autre. Pour une fête, une salade de fruits ou des brochettes de fruits colorés, des laitages fait maison, des orangeades ou citronnades au fructose (sucre de fruit) sont tout aussi attirants voire même meilleurs au goût, que les produits industriels achetés habituellement pour les anniversaires. Pour la note salée, les enfants aiment bien les légumes à tremper dans une mayonnaise (blanche ou/et au ketchup) ou du Houmos (pâte de pois chiche aux différentes saveurs) plus diététiques et amusants que des chips ou des twisties). L’avantage c’est que votre enfant peut vous aider à les préparer et cela devient un partage et un moment privilégié entre vous. Il sait aussi d’où vient ce qu’il mange (fruit, lait, légumes, etc) et va apprendre à bien se nourrir. Un enfant aime les couleurs et les formes amusantes, jouez avec tout cela pour rentre le tout très attractif. Si vous n’êtes pas à l’aise avec la confection d’un gâteau d’anniversaire, alors allez l’acheter, ce sera la seule note non diététique avec la mayonnaise si vous la préférez au houmos. Si vous manquez de temps pour tout préparer, demandez aux parents des bambins que vous invitez de vous aider, ou encore mieux, demandez aux enfants qui arrivent de préparer les boissons, sous forme de jeux, ils seront ravis. Pour le petit sac remis en fin de fête, privilégiez les petits gadgets amusants plutôt que les sucreries.
Pour consoler votre enfant, prenez-le dans vos bras et parlez-lui, dites lui combien vous l’aimez. Changer lui les idées en jouant avec lui ou en lui racontant une histoire que vous inventez ou que vous lisez. Cela vaut tout les bonbons du monde. 

4. Quand vous vous sentez attiré par un aliment toxique, imaginez la voix de quelqu’un que vous détestez ou avec qui vous êtes régulièrement en conflits qui vous oblige à le manger « je veux que tu manges cet aliment, car je sais qu’il va te faire grossir et ça me réjouit de savoir que tu deviens laide grâce à moi ! ha ha ha ! »
Très efficace quand il s’agit d’un ex qui nous a trompé, ou qui ne nous a pas respecté. «Tiens c’est vrai que j’ai mangé davantage de nourriture grasse quand j’ai appris ce qu’il m’avait fait ».
Si vous ne détestez personne, vous pouvez imaginez une vieille sorcière, ressemblant à celle de « Blanche Neige et les 7 nains », qui, au lieu de vous proposer une pomme empoisonnée, va vous proposer votre aliment toxique préféré et vous dira d’une voix mielleuse : « allez mange ma toute belle, tu vas voir comme cela va te faire du bien, c’est bon… allez,  juste un petit morceau… » et ressentez sa tromperie et son désir de vous faire du mal.

5. Observez votre aliment obsessionnel préféré (chips, chocolat, beignet, etc), et imaginez qu’une étiquette « mangez-moi, je suis délicieux » est accrochée dessus. Cela vous attire mais avant de succomber à la tentation, tournez vous vers votre corps et demandez-lui comment il voit cet aliment. Prenez votre temps. Lisez maintenant la nouvelle étiquette que votre corps a créée et qui correspond désormais à cet aliment : graisse, tromperie, obésité, lourdeur, dépendance, indigestion, crise de foie, etc. Remerciez votre corps d’avoir su lire derrière l’apparence attirante, ce qu’était véritablement cet aliment.
Habituez vous à voir régulièrement l’étiquette que votre corps vous indique derrière l’apparence trompeuse des aliments qui vous obsèdent. 
Vous pouvez faire ce même exercice avec des aliments bons pour votre corps, comme les fruits et les légumes, et lire votre étiquette corporelle : santé, vie, dynamisme, énergie, bonne humeur, s’affiner, mincir, contentement, etc.
Exercice très efficace si vous êtes plutôt visuel et si c’est la présentation, les couleurs, l’image de l’aliment qui vous attire.

6. Regardez la présentation d’un plateau d’aliments toxiques et la présentation d’un plateau d’aliments diététiques
Ressentez, dans les aliments toxiques, les matériaux qui les composent : des aliments morts et trompeurs : correcteurs de gout, aromes artificiels, acidifiants chimiques, huile de palme, et toute la série des conservateurs E quelque chose. Sans compter les aliments sans vie qui ne peuvent donc pas apporter de la vie à votre corps, mais seulement une charge inutile, un poids mort. Imaginez ces aliments morts, ternes, lourds et toxiques. Sentez le gout insipide sur lequel l’industrie alimentaire a placé un ensemble de rehausseurs de goûts dangereux pour le rendre plus attractif. Comme une bombe à retardement.
Maintenant regarder le plateau des aliments diététiques. Observez comment les fruits et les légumes, qui viennent de la terre, de la planète, sont plein de vie, vifs et colorés, et débordent d’énergie. Comment ils sont constitués d’une peau, de chair, d’eau, de sels minéraux, de vitamines, etc. comme notre propre corps. Goûtez, croquez, mangez, et ressentez le gout de la vie qui s’écoule en vous, ressentez cette énergie qui pénètre dans votre corps pour le nourrir, le construire, le guérir, le protéger et pour dynamiser chaque cellule qui compose votre corps. Ressentez intensément cette énergie qui circule en vous grâce à ces aliments plein de vie que vous avez choisis.

7. Visualisez votre corps, devant vous, et observer tous les produits fabriqués que vous avez mangé depuis quelques mois. Ne voyez pas le résultat graisseux, mais véritablement les produits : cette part de gâteau collée à mes hanches, cette glace au café sur mes bras, le chocolat collé sur mon ventre, les confiseries sur mes cuisses, la charcuterie sur mes fesses, etc. Voyez en dessous de tout cela un corps ferme et mince, encombré de tout un tas de produits et décidez de vous débarrasser un par un de tous ces produits encombrants. A chaque fois que vous manger de bons produits, un aliment toxique se détache de votre corps et disparait. A chaque fois que vous faites une demi-heure de marche ou de sport, un autre aliment toxique se détache et disparait, ainsi de suite…laissant progressivement apparaitre ce corps ferme et mince qui se révèle de plus en plus à vous.

8. . Si vous avez une phobie d’animaux ou d’insectes, vous pouvez associer cette phobie à l’aliment dangereux : Comme un serpent caché dans une boite à biscuit, une araignée dans un chocolat, un cafard dans un gâteau. Vous pouvez pour cela coller l’image de la phobie sur la boite contenant l’aliment à éviter.

9. Avez-vous remarqué que lorsque vous mangez un produit dit toxique, comme du chocolat, un gâteau à la crème, du saucisson, etc. vous appréciez le gout au début, mais ensuite vous vous remplissez et à la fin vous vous sentez lourde voir dégoutée ? Vous avez craqué pour 2 secondes de plaisir qui vont vous couter cher ensuite. Bien sur vous faire vomir peut être une solution passagère (car si vous le faites souvent vous allez fragiliser votre œsophage et vos gorge avec la remontée de l’acidité et cela pourra entrainer des complications, voire des ulcérations). Ceci dit, se passer entièrement de ces aliments peut s’avérer très difficile et le but n’est pas de passer d’un extrême à l’autre mais bien d’apprendre l’équilibre. Vous savez que votre corps souffre quand cet aliment est absorbé, alors pourquoi ne pas faire plaisir à tout le monde : je vais offrir un petit morceau de cet aliment à mes papilles gustatives et je vais en apprécier le gout intensément, puis un deuxième petit morceau pour le plaisir du mental (mon envie) et ensuite je m’arrête pour faire plaisir à mon corps. Je sais qu’à partir du troisième morceau, je mets mon corps en danger. Or c’est mon véhicule terrestre et je dois en prendre soin si je veux qu’il me mène loin.

10. Vous pouvez aussi coller une jeune femme mince sur le bac des fruits et légumes, et vous en maillot de bain ou en short si vous avez beaucoup de poids, sinon une personne obèse sur les produits que vous voulez éviter. Ou tout autre métaphore qui vous parle comme un soleil et de la pluie, une belle jeune fille et une sorcière qui ricane, un cœur et une tête de mort. Quelque chose d’efficace aussi est de mettre une fiche ou vous avez répertorié le peu d’avantages à prendre cet aliment (que vous écrivez en petit) et tous les inconvénients que vous listez en gros. 
Exemple : j’ai le gout en bouche pendant 30 secondes 
· je suis déçue
· Je suis dégoutée 
· je culpabilise 
· je me sens trop remplie 
· je me sens grosse 
· j’ai honte, etc.  

La seule lecture de ces solutions ne suffit pas à changer. Il est important de les pratiquer quotidiennement, afin que vos anciennes habitudes, vos anciens programmes inconscients, puissent disparaitre et être remplacés par de nouveaux plus adaptés.
Ces solutions que j’ai eu le plaisir de partager avec vous, vont vous aider à gérer votre alimentation, mais ne sauraient remplacer une thérapie, si les causes sont plus profondes, comme un problème relationnel avec nos parents ou nos proches, un traumatisme passé qui m’oblige à cacher ma féminité en modifiant mon corps, un manque de confiance en soi, etc. N’hésitez pas à  consulter si vous avez besoin d’aide.

Vous pouvez reproduire ce texte et en donner copie aux conditions suivantes :
1. qu’il ne soit pas coupé 
1. qu’il n’y ait aucune modification de contenu 
1. que vous fassiez référence au site www.pnltahiti.com 
1. que vous mentionniez le nom de l’auteur : Lynda REDON

N’oubliez pas, utilisez toujours votre discernement par rapport à ce que vous lisez.


