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Bridget 3ones noyant  son chagrin dans un pot  de crème glacée et 

un paquet de chips — Chandler plongé dans un seau de glace après 

sa rupture avec 3anice — Amanda dans The No/źdo,y et son festin 

dans son lit pour oublier sa solitude, ça vous dit quelque chose ? 

Se consoler, s’apaiser, se déstresser... avec de la nourriture, c ’est ce 

qu’on appelle manger ses émotions. 

 

 
Pourquoi  mangeons-nous  nos émotions ?  Est-ce  grave ?  Pourquoi 

parfois le pot de glace semble être la meil leure solution aux problèmes ? 

Pourquoi a-t-on tendance à se réfugier dans la nourriture après une 

rupture ? 

 
Dans son nouveau livre « Mon assiette et moi — comment apaiser ma 

relation à l’alimentation »,  Geneviève Mahin consacre un chapit re qu’eIIe 

appelle « colimaçon » à ces quest ions.  

 
La psychothérapeute pose, d’emblée, un fondement : nous mangeons 

tous nos émotions... mais à des degrés et selon des mécanismes 

díVérents. 

 
Les émotions, c’est quoi ? 

 

 
«Ce som des manifestations physiologiques, órutales et soudaines, assez 

courtes en réoction ò un stimulus de l’environnement ». On compte 4 

émotíons de base :joíe, tristesse, colère, peur. Contrairement aux  

sentiments (quí sont des constructions mentales), nous n’avons pas de 

pouvoir sur nos émotions. Geneviève Mahin déclare d’ailleurs  : 

« on pourroit imaginer que /es émotions sont des sortes de vilains virus 

ąui nous empoisonnent la vie et nous empéchent de tourner rond. J’oï 

rarernent entendu queIqu'un dire -je ł<iHe trop rnes émotions ». Pourtant 

les émotions sont importantes, elles nous donnent une information sur la 

réalíté que l’on vit et sur ce que nous devons en faire.  

 
Sí nous n’avons pas de pouvoir sur nos émot ions, nous pouvons par 

contre (il serait même opportun de dire nous devons) en prendre 

conscience, les accueill ír, les  comprendre et leur laisser de la place pour 

s’exprimer (sans quoi, elles deviennent des sentiments qui s’intensifient 

et rendent notre vie diPicile). En effet, une émotion engendre une 

sensatîon qui engendre une réaction de notre part. Quand nous ne 

sommes pas conscients  de ce mécanisme, nous pouvons, par exemple, 

réagir en mangeant ! 

Manger ses émotions 
 
 

Est-ce grave ? C’est ici que Geneviève Mahin int roduit  un deuxième 

fondement. Manger un carré de chocolat pour moduler une émotion 

plutôt que de la laisser vivre, ce n’est pas vraiment un problème. « II n’y 

a aucun mol ò manger pour se rassurer, se calmer, se réconforter ou 

céléórer (...) En eHet, le fait de manger les alirnents qui vous plaisent 

sons vous culpaöiliser \7ous calme, diminue la concentration du cortisol 

(marqueur de stress) et augmente la présence d’endorphines. » À noter : 

pour que l’envie de manger émotionnelle soit apaisée, c’est important de 

manger exactement ce dont on a envie, et de le faire en conscience. 

 
Le problème? C’est quand on avale une  tablette de chocolat entière 

pour soulager une souKrance actuelle ou lointaine et que cette prise 

alimentaire est précédée et suivie de contrôle et de culpabilité. II y a ici 

deux éléments  importants. Petit  a)  on  ne mange  pas toujours  ses 

émotíons actuelles. Parfois, et  ça devient alors problématíque, on mange 

pour combler/ faire face à quelque chose qui remonte loin. « Si on a pris 

l’haöitude de manger trop par rapport ò nos óesoins, c ’est parce ąu’ò un 

moment donné, ç ’a été la meilleure solution ąu’a trouvée une partie de 

nous pour faire face ò ce qu’on était en train de vivre. C’est donc une 

compensation ąui a été choisie ò un moment où cela semöloit la 

meilleure chose ó faire » explique-t-elle. Petit b) une personne qui est en 

paix avec son assiette peut manger un aliment qui la réconforte pour 

mettre fin à une émotíon maîs ensuite n’y pensera plus. Quand ce n’est 

pas le cas, nous ne parlons plus d’alimentation émotionnelle.  

 

 
 
Le problème n’est pos l’olimentotion émotionnelle  

 
 

 
 

 

Manger ses émotions, c’est ok. Engloutir ses émotions, être 

détoché.e de ses sensations olimentoires et culpobiliser sons 

cesse, ce n’est pos ok. 

 
 

Geneviève détaille: « Tous les jours, on est trowersé par   des   tas 

d’érnotions. Quand on mange, on en éprouve aussi. Ensuite,  parfois,  on 

monge afin de modifier certoines émotions. On est triste, on rnange un 

rnorceau de   chocolat   et  si  ça   s’arréte   Iò,  c'est   ok.  Le   proólème,  c’est 

ąuand on tomóe  dons  l’alirnentation contrôle  et compu1siwe. C’est-ò- 

dire? Quand on rnange ce òout c/e chocolat en  peasant ąu’on n’a pas  le 

droit de le manger. Quand on entend cette petite voix ąui nous dit « 3'ai 

croqvé,ÿe n’aurais pas dû » et qu’on commence ò se dévaloriser, ò se sous-

estimer,  ò culpaóiliser,  ò regretter,  ò perdre  confiance  en soi...  De plus, 

lorsqu’on entre dons ce cerc/e vicieux où la dopamine (responsaöle, entre 

autres,  des envies de  manger)  continue  de  circuler,  l’envie  de manger ne 

s’orrêteÿomois et on n’arrive jamais ò /’opoisement. » 

 
À ce moment-là, on n’est plus dans l’alimentation émotionnelle mais 

on entre dans l'alimentation obsessionnelle, puis compulsive. 

 

 

 
 
 
 
 

@uond l’envie émotionnelle se tronsforme en compulsion 
 
 

Comme le titre Geneviève,  l’alimentation « contrôle », c’est le début de 

l’enfer. Si pour certains, une alimentation inadéquate peut être liée à 

l’enfance, à un drame ou à un trauma, notre société et ses paradoxes en 

sont aussi pour beaucoup. Dans son livre, la psychothérapeute donne cet 

exemple : « Après une longue zemaine, yous rentrez chez vouz et yous 

avez öesoin de vous détendre. VoUS ü’OUs installez devant  un Film avec 

une crème glacée.  Vous n’êtes déjò pas très Fière d’avoir « craqué» mais 

aprèz tout,  vouz le méritez öien. Et c’ezt Iò que l’héroiTie au corps de rève 

vous nargue et U’ouz donne la zenzation d'étre nulle,  vouz,  avachie danz 

votre zoFa. Vouz mangez du coup la glace sanz la  zavourer, perdue dons 

vos critiąues enverz vouz-mérne, vous ne goûtez rien, vouz ne rezzentez 

aucun pI«:»i‹.  rrustrée, vouz décidez de vouz rezservir.  De toute Łaçon, 

wous owez déÿò queląuez kilos de trop et vous ne rezsemölerezjamaiz ò 

cette nana ò qui tout zernöle réuzzir.  Mais ’VOuz culpaöilisez, vOuz vouz 

sentez rnal, yous yous dévalorizez, vouz regrettez d’avoir craqué et... 

Finalernent, ś7OUG mangez une nouvelle glace pour vOuz calmer...  Foutue 

pour Łoutue ! » 
 
 

Ce cercle vícieux est lié à l’alimentation contrôle, soit le faít de vouloir 

contrôler son alimentation de façon cognitive et rationnelle. En gros, on 

est incapable de manger en Iâchant prise. Nous sommes nombreuses à 

être tombées à des degrés díPérents dans cet engrenage. Qui n’a jamais  

mangé une assiette de pâtes en se dîsant qu’après elle ne mangera plus 

de féculent de la semaíne? Qui n’a pas déjà tenu bon toute la journée 

pour ensuite craquer et s’empiffrer le soír devant la télé? Quí n’a pas des 

pensées négatíves en se prenant un dessert au restaurant? Qui n’a 

jamais choisi une salade à la place d’un burger alors qu’on révait du 

burger? 

 
Le problème de cette alimentation contrôle? « Chaque fois que vous 

invoquerez le cßFv@ou cognítif pour cont/Ô/Ør vos envies de mon@ßr 

sons les accueillir, vous occentuerez le risque óe sonsórer dons un 

comportemenz alimentaire complètement dèsorganisê ». En d’autres 

mots, plus on contrôle, plus on risque de tomber dans de véritables 

compuls ions... D’autant plus que plus on se focalise sur ce que l’on peut 

manger, sur les quantités, sur le nombre de calories... moins on est 

attentive à notre sentiment de plaisir et à nos sensations de satiété et 

rassasiement. Comme le dit si bíen Geneviève  « Vous  mangerez  donc  au- 

delò de \7os öesoïns des o1iments qvi ne vous font, généro1ement, pas 

plais ir. » 

 
 

 

 
 

 
Une clé pour s’en sortir  ? 

 
 

La première est de prendre conscience que sí on mange de façon 

inadéquate, c’est qu’iI y a forcément une raison et que nous ne sommes 

pas coupables. Une compulsion, c’est un peu com me un pompier qui 

víent éteindre un feu, heureusement qu’eIIe est Ià. À terme, la question 

est de savoir qui est le pyromane ! 

 
Oons son livre, GeneS7ièS7e Martin déS7oile plusieurz cléz et exercicez pour 

reprendre conscience de zez ëmotionz. « Mon ossïette et moi » -  

comment apaiser ma relation ò l’alimentation de Ceneviève Martin. Dluz 

d’inFoz ici.  
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