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Dossier

et en magnésium qui entraine fatigue, an-
Xiétés, mauvaise humeur: prendre quoti-
diennement du chlorure de magnésium
comme complément alimentaire, éviter les
desserts sucrés, qui donnent une sensation
passagere d'énergie, mais surchargent la
digestion et le métabolisme», propose-
t-elle.

Yolande Buyse est également trés sensi-
ble a I'origine des aliments et aux nom-
breuses allergies que les agents conserva-
teurs peuvent susciter. Son manuel est un
véritable guide pratique pour les personnes
qui veulent suivre une alimentation proche
de la nature.

Des conseils pour varier son alimenta-
tion, essayer par exemple d'autres céréales
comme le sorgho, le teff ou le quinoa, choi-
sir mieux son pain en fonction de ses ingré-
dients, mais aussi de sa température de
cuisson, cultiver des graines germées, de-
vrait nous sortir de nos habitudes, pas for-
cément judicieuses.

) A lire: Se nourrir pour étre

en forme, 500 conseils et 100 tableaux
pour manger sain et équilibré,

Yolande Buyse, Editions Logiques.
Conférence a Mednat (selon horaire).
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Les liens corps-esprit

[ enis Jaccard est thérapeute, coach de
L/ vie et formateur & Saint-Aubin, prés de
Neuchétel. Il anime réguliérement des ate-
liers de deux jours intitulés «L'autre facon
de maigrir». C'est a partir de son expérien-
ce personnelle que Denis Jaccard a mis au
point cette approche qui associe le corps et
I'esprit. Le jeune thérapeute avait quinze
kilos a perdre. Or, il a remarqué qu'en tra-
vaillant sur un nceud émotionnel, une diffi-
culté affective ancienne, il s’est mis sponta-
nément a manger moins. «Nous savons

LDD

tous ce qu'il faut faire — en théorie — pour
maigrir: diminuer les sucreries, cesser de
grignoter n'importe quoi entre les repas,
adopter des portions raisonnables... Mais
le savoir est une chose, étre en condition de
I'appliquer en est une autre!»

Le coach s'est alors interrogé sur les
manques que nous cherchons a combler
par la nourriture. Sa démarche n’est pas de
proposer une psychanalyse longue pour
sonder les origines de nos frustrations. La
PNL, programmation neuro-linguistique, et

Francoise Saudan,

conseillére aux Etats, présidente de I'association Alter Ego
contre la maltraitance envers les personnes agées

{{ )'aime bien cette citation d'Alphonse
Karr, que nous avons placée en exergue
de la charte de |'association Alter Ego:
Ne pas honorer la vieillesse, c'est démolir
la maison ot 'on doit coucher le soir. })
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la thérapie bréve lui ont fourni d'autres ou-
tils. Au lieu de plonger dans son passé, il
est plus rapide et aussi efficace de repérer
ses propres comportements par rapport a
la nourriture et d'établir une stratégie pour
les corriger. Au lieu du geste réflexe «Je
mange parce que je m'ennuie», on met en
place d'autres attitudes: «Je m'ennuie,
donc, je sors promener mon chien, etc.»
Cette méthode allie plusieurs techniques.

Grace a la méthode de la visualisation
positive, on peut améliorer son métabolis-
me et agir sur son esprit, comme le fait un
sportif avant une épreuve. L'approche mise
en ceuvre par Denis Jaccard comporte un
second pilier, une stratégie orientée vers
des solutions: Comment gérer la nourritu-
re? Quels objectifs réalistes se fixer pour ne
pas se frustrer en permanence? Quelle
espace-temps définir? Quels mécanismes
saboteurs puis-je identifier pour éviter les
rechutes? Le troisieme pilier propose un
travail sur la relation a soi: quelle est la
bonne maniére de prendre soin de moi? «Si
vous vous battez contre vous-mémes, vous
allez gagner un moment, puis vous céderez
et les kilos reviendront comme un boome-
rang!», constate le thérapeute. S'autoriser
a aller a la rencontre de soi-méme, décider
de prendre soin de soi sont des étapes es-
sentielles. Pour favoriser la prise de cons-
cience de ses capacités personnelles, I'auto-
hypnose est un instrument efficace, qui
permet de se reconnecter et de faire appel a
tout ce qui va bien chez soi.

«En me précipitant sur le frigo, j'agis d'u-
ne maniere compulsive et je calme mes an-
Xiétés», explique Denis Jaccard. «La ques-
tion est donc de se demander comment
calmer mes anxiétés autrement, d'une ma-
niere qui me permette de mieux respecter
mon corps.» En travaillant sur un compor-
tement compulsif, on désamorce peu a peu
ses angoisses.

Par rapport a la nourriture et a la vie en
général, on constate deux attitudes types,
selon les observations du coach. Les uns
ressentent un manque dans leur existence
et ont besoin d'une compensation. La nour-
riture remplit ce role. Les autres vivent dans
un sentiment d‘agression permanente. Ils
ont tendance a vouloir passer inapergus, a
rester maigres. La relation a I'alimentation
ramene ainsi a des questions d'identité.
«Durant |'atelier que je conduis, les partici-
pants en viennent a se demander comment
s'accepter tels qu'ils sont, quelle place ils
s'octroyent. L'échange est trés fructueux,
on se retrouve dans les mots des autres.»

Les personnes qui s'inscrivent a cet atelier
suivent une cure d'amaigrissement ou ont
perdu des kilos qu'ils ne veulent pas re-
prendre.

La démarche permet une sorte de ré-
conciliation avec soi-méme: I'individu est
considéré dans son entier, et pas seulement
en fonction de ses kilos en trop.

Bernadette Pidoux

- UN PARCOURS TYPIQUE
| «Tout a commencé a |'adolescence le jour

ou l'infirmiere scolaire m'a envoyée chez

le médecin, raconte Marlyse. Résultat de
' la consultation, il fallait que je perde 17
 kilos! Guidée par le médecin et par ma

meére qui suivait les conseils alimentaires
. de ce dernier, j'ai perdu mon excédent de

poids. Une fois les consultations termi-

nées, les kilos se sont insidieusement ré-
| installés. A I'age de 22 ans et par souci de

coquetterie, j'entreprends divers régimes.
' La période yo-yo est lancée. La naissance
de nos deux enfants et les années qui ont
suivi n‘ont rien arrangé. Me vétir était de-
venu une corvée. Me mouvoir était péni-
ble car je manquais de souffle. J'appré-
hendais énormément les fétes de fin
d'année. Cependant, la soirée de la Saint-
Sylvestre allait changer ma vie: j'ai ren-
contré une personne qui m'a parlé de
Weight Watchers! Son témoignage a es-

| tompé toutes mes craintes face a la mé-
thode et a répondu a toutes mes interro-

Weight Watchers

Renseignements et programmes
des ateliers: Denis Jaccard, Débarcadére
6, 2024 Saint-Aubin, tél. 032 835 37 60,
site: www.denisjaccard.ch. Denis Jaccard
anime aussi un «café-coach» a Neuchatel
et a Yverdon. Dans le cadre de Mednat,

il donne une conférence intitulée
«Grandir a travers les crises de la vie»
(horaire a consulter sur place).

gations. Début janvier ma décision était
prise et je suis allée a ma premiére réu-
nion Weight Watchers. L'accueil a été cha-
leureux et les explications claires. Dés ma
premiere semaine, la méthode fut appli-
quée a toute la famille. Mon mari a beau-
coup apprécié de consommer moins de
matiére grasse et mes enfants ont décou- |
vert une alimentation saine et équilibrée.
Et moi, j'ai découvert de nouvelles sa-
veurs, appris a gérer mon alimentation, |
mais aussi de pouvoir sortir et faire la
féte!

Apres avoir perdu 10 kilos, j'ai fété I'évé- |
nement a ma maniere. Une photo de moi
portant 10 litres de lait! Je voulais res- |
sentir le bienfait de pouvoir déposer 10
kilos et me dire: plus jamais ! Aujourd’hui,
je fais régulierement du sport. Souvent je |
me dis: pourquoi avoir attendu si long-
temps avant de pousser la porte! ‘
Marlyse, 34 ans, 1 m 62, 68,9 kilos avant |
la cure, 52 kilos aprés.
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