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diet » PRATIQUE

complet du _frx"'go“. !

votre esprit vos envies,
~ sans vous soucier de savoir
«si ¢a se fait de manger ca
& cette heure-la», et prépa-

?z ce qui vous plait. Cet
- exercice permet d’étre

. dans le moment pré-
sent, de «dialoguer»
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placards. Laissez venir a

vous ancrez dans votre
corps la sensation de bien- |
étre. Et si vous ressentez g
de Iinsatisfaction, de-
mandez-vous comment

y remédier: par un rab

de nourriture? Une
activité créative
qui a du sens

pour vous?
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n mange souvent trop gras, (rop sucre,
trop carneé, trop debout, trop vite, san
SAVOUTEr, Sans env p! Il est temps
de rompre le cercle vicieux quinous em-
péche d’étre amie avec notre corps. La
solution? La pleine conscience, une approche medi-
tative et bienveillante, qui consiste a «étre dans llins-
tant, mentalement et physigquement, sans jugements;

L'objectif du Mindfull Eating
Il est d'apprendre a se nourrir autrement, a pacifier
sa relation'a la nourriture et, along terme, aigerer
son poids, Comment? Grace a des exercices simples,
a pratiguer avant, pendant et apres lesrepas, «1ls'agit
de nous iNterroger sur notre état émotionnel quand
onpasse 4 table, surles facteurs qui nous poussent a
manger, d'agir de maniére réfléchie. explique Géral-
dine Desindes, instructrice Mindfull Eating™. Ainsi,
nous allons mieux orienter nos choix alimentaires et
de facto reduire les quantites.» En pratique: il faut

prendre le temps d’'examiner son assiette en sollici-

Ce travail comme
durepas. Dequoi ai-je en
Entale wQuand on a n

Alire, un ow

leine conscier

LA COLLATION MEDITATIVE

Géraldine pose sur mon bureau un sachet de thé, un
carré de chocolat, et un mix de graines et fruits secs.
D'ordinaire, je me serais jetée dessus! L3, je dois me
«poser» avant de manger. La coach me demande de
rechercher une position confortable, sans entrave, puis
de fermer les yeux et de respirer plusieurs fois par le
ventre, lentement et profondément, pour dissiper les
tensions. Sa voix est douce, quasi hypnotique. «Je vous
propose maintenant de choisir un aliment. » Jattrape
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1 avis de U'expert-

GERALDINE DESINDES,
INSTRUCTRICE MINDFULL EATING*

Tout le monde est-il réceptif?

une amande. Je dois la faire rouler entre mes doigts,
sentir ses asperités... puis la porter & ma bouche, sans
la croguer. Je dois interroger «la faim du corps»: dans
quelle mesure I'aliment me rappelle--il quelque chose
d’agréable? M’enveloppe-t-il d’une certaine douceur? La
satiété est plus rapide quand on profite de chague bou-
chée, le contentement aussi. «On n’est pas dans le gri-
gnotage, insiste Géraldine, mais dans une vraie pause.
Si je napporte pas une réponse adéquate a cette envie
précise du corps, celui-ci va continuer a réclamer.»
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