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Introduction

Situ esici, c’est probablement parce que tu vis avec ces compulsions
alimentaires qui te semblent incontrélables. Peut-étre que tu passes ton
temps a essayer de les maitriser, en pensant qu’il suffirait d’avoir plus de
volonté pour enfin t’en libérer.

Mais la vérité, c’est que tes compulsions ne sont pas le signe d’un manque
de controle. Elles sont avant tout une tentative de ton corps pour retrouver
un équilibre.

Quand ton systeme nerveux percoit une menace - qu’elle soit réelle ou non -
il active différents mécanismes pour relacher la pression et revenir a un état
stable. La compulsion alimentaire en fait partie : elle permet
temporairement a ton corps et a ton esprit de retrouver un semblant de
calme.

Autrement dit, ces comportements sont une stratégie de régulation. Ils
t'indiquent surtout qu’a l'intérieur de toi, quelque chose est en tension,
qu’une part de toi ne se sent pas en sécurité.

Ce gque personne ne t’a jamais appris, c'est comment écouter ce signal,
plutét que de le combattre.

L'objectif de cet ebook est justement a : t'aider a comprendre comment ton
systeme nerveux influence ton rapport a la nourriture, et comment, en
apaisant cette tension intérieure, tu peux commencer a retrouver une
relation plus sereine avec ton corps.

Il ne s’agit pas de lutter contre toi-méme, mais de rétablir une vraie sécurité
intérieure, c’est un premier pas vers la guérison. Parallelement, a cela,
d’autres axes de travail sont a prendre en compte : libération émotionnelle,
comprendre la racine du trouble, comprendre la justesse de ce que l'on a
vécu pour enfin oser incarner sa vérité, son unicité,
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CHAPITRE 1

CE QUE TON CORPS ESSAIE
DE TE DIRE. AU TRAVERS
DE TES COMPULSIONS




|_e role protecteur des
compulsions alimentaires

Chaque compulsion alimentaire est une
réeponse de ton corps face a une tension
intérieure, un inconfort, que tu cherches
a fuir et a ne surtout pas ressentir.

Ton systeme nerveux qui est en
hyperactivité et ton corps face a toute
cette agitation cherche un moyen efficace
pour relacher la pression. La nourriture
devient un moyen rapide de retrouver un
equilibre sur le moment.
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Quand ton corps
prend le relais
sur ta volonte

Tu t'es peut-étre déja dit que tu
devrais simplement “arréter”. Mais
lorsque ton corps est en état d’alerte,
ta volonté n’a plus la main.

Ton systeme nerveux active
automatiquement ses propres
stratégies de survie. Ce n’est pas un
manque de volonté : c’est une
réaction normale face a la perception
d’un danger.
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Ton corps ne le
sabole pas. il te
protege

Derriere chaque compulsion, il y a
une logique : ton corps essaie de
t’aider a faire face a ce qu’il ressent
comme uhe menace.

Ce mécanisme est la pour préserver
ton équilibre, méme si le résultat (la
compulsion) semble te poser
probleme. Ce n’est jamais contre toi,
c’est une réponse automatique de
survie,

Tes compulsions
sont un signal.
pas un echec

Plutot que de voir tes compulsions comme une
défaillance, regarde-les comme un message.
Elles montrent qu’une part de toi se sent en
insécurité et a besoin de quelque chose. En
apprenant a décoder ce signal, tu pourras petit
a petit retrouver un apaisement durable, sans
avoir a passer par la nourriture.
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CHAPITRE 2

COMPRENDRE
TON SYS IEME NERVEUX
POUR MIEUX AGIR

J




|es trois elals principaux du
systeme nerveux

Ton systeme nerveux fonctionne comme un
regulateur, passant constamment d’un état a l'autre
selon ce qu’il percoit. Il existe trois états clés :

- Un état de sécurité, ou tu te sens calme,
connectée, en confiance.

- Un état de vigilance, ou ton corps se prépare a

o

faire face a une menace (c’est le mode combat/fuite). .

- Un état de déconnexion, ou ton systeme se coupe

pour se protéger du trop-plein (c’est le figement, la

sidération). ‘

Ces passages d’un état a l'autre influencent
directement ta relation a la nourriture. Par exemple,
si ton systeme reste bloqué en vigilance ou en
déconnexion, il cherchera des moyens rapides pour
soulager la tension... comme une compulsion
alimentaire.
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| Quand ton ¢tat
interieur favorise
les compulsions

Lorsqu’il est en état d’alerte ou déstabilise,
ton mental cherche des stratégies rapides
pour calmer cette tension. La compulsion
alimentaire devient alors un moyen
accessible pour retrouver un apaisement
temporaire. Certaines situations ou émotions
viennent réactiver cet état intérieur sans
méme que tu en aies conscience.,




Reperer les
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Chaqgue personne a ses déclencheurs
propres. Peut-étre que chez toi, c’est
une surcharge de travail, une fatigue
accumulée, un sentiment de solitude ou
un conflit. Prendre conscience des
moments ou tu te sens tendue, dispersée
ou coupée de toi-méme, c’est
commencer a voir ce qui précede tes
comportements alimentaires.

emas
~sonnels de

~egulation

Revenir a un etat
dequilibre durable

La clé est d’agir directement sur ton systeme
nerveux en l‘aidant a se réguler. Des outils
simples comme la respiration, le mouvement
ou l'ancrage te permettent de le faire basculer
en état de sécurité, sans avoir besoin d’utiliser
la nourriture comme béquille. Plus tu pratiques
cette régulation, plus ton rapport a la
nourriture redevient fluide.



Quand lu t'eloignes
de ce qui te nourrit vraiment

Il arrive qu’en voulant répondre aux attentes
extérieures, en cherchant la sécurité ou l"approbation,
tu t’écartes sans méme t’en rendre compte de ce qui te
fait profondément vibrer.

Tu adoptes des facons de vivre, de penser, d’agir, qui
ne sont pas les tiennes.

Petit a petit, tu t'éloignes de ce qui te nourrit
intérieurement. Et ton corps, pour tenter de compenser
ce vide, cherche des moyens de te ramener a
l"equilibre.

La compulsion alimentaire devient alors une stratégie
pour remplir ce manque, un moyen de soulager
temporairement une vie ou tu avances peut-étre sur le
chemin des autres, sans écouter pleinement tes propres
besoins, tes valeurs profondes.

Ton symptome n’est pas la par hasard. Il t'invite a
revenir vers toi, a questionner les actions que tu poses
au quotidien : sont-elles guidées par ce qui te fait du
bien, ou par peur, par devoir, par mimétisme, pour
correspondre a un idéal extérieur ?

[xercice pratique - Le filtre des actions ecologiques

Prends un moment pour observer ta journée. Pour chaque chose que tu fais,
demande-toi : Est-ce que je fais cela parce que cela me nourrit reellement,
ou pour éeviter de déplaire, d’échouer, d’étre jugee ?

Cette simple prise de conscience te permettra de voir ou tu t’éloignes de toi,
et ou ton corps cherche a te ramener vers l'essentiel.






Creer un sentiment de securite
nterieure

Lorsque ton systéme nerveux se sent en
insécurité, il enclenche des stratégies pour
relacher la tension, comme les compulsions
alimentaires.

Inversement, plus ton corps se sent en
sécurité, moins il a besoin de ces
comportements.

Cette securité ne vient pas de l'extérieur, mais
de la capacité a te sentir stable et soutenue en
toi-méme. Cela passe par des gestes simples :
ralentir, respirer profondéement, se recentrer,
créer des espaces sans pression dans ta
journée.

Se reconnecler a
ton corps el a tes
sensations

Les compulsions alimentaires te coupent
souvent de ton ressenti. Pour retrouver un
équilibre, il est essentiel de revenir au
contact de tes sensations corporelles. Cela
peut étre aussi simple que de prendre
quelques minutes pour sentir tes pieds au
sol, poser une main sur ton ventre, ou
observer ton souffle.

Ce recentrage permet a ton systeme de sortir
du mode pilote automatique.
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Des oulils concrels pour
~eguler ton systeme
nerveux

Tu n’as pas besoin de techniques compliquées pour
apaiser ton systeme nerveux. Des pratiques comme la
respiration lente, l"ancrage (marcher en pleine
conscience, sentir ton appui au sol), des mouvements
doux ou encore le contact social (un regard, un
échange bienveillant) ont un réel impact.

Ces gestes reguliers aident ton corps a retrouver un
etat de calme. Je vais, dans le chapitre 5 te donner
des exemples d’exercices simples.

Creer des rituels
our consolider

cquilibre

Dans un premier temps, ce qui compte, c’est la

regularité. En intégrant de petits rituels chaque

jour —en ancrant un exercice a quelque chose

que tu fais déja (apres le brossage des dents,

avant le petit deéjeuner, etc...) - tu offres a ton

systeme nerveux des reperes rassurants.

Ces routines deviennent peu a peu une base

stable qui réduit naturellement les
compulsions.







Passer de la lutte
au lacher-prise

Quand ton systeme nerveux est suractive, tu peux
avoir 'impression d’étre en guerre permanente ™
contre toi-méme. v

Chaque compulsion te renvoie un sentiment d’échec,

et tu redoubles d’efforts pour les controler. Mais a::-i
cette lutte ne fait qu’alimenter le cycle et confirme a
ton systeme nerveux qu’il y a un danger. &\

Apaiser ton systeme nerveux, c’est d’abord lui
indiquer qu’il n"y a pas de danger, c’est t'aider a
lacher cette pression (pour ne plus l'accumuler), c’est
de permettre d’arréter de te juger, et de retrouver
une relation plus sereine avec la nourriture... et avec
toi-méme.

#

Reapprendre a
manger sans
stress ni culpabilite

Avec un systeme nerveux apaiseé, manger
redevient plus simple et leger, cela permet
aussi de mieux digérer et assimiler.

Tu peux distinguer tes vrais signaux de faim
de ceux liés au stress ou aux émotions.
Progressivement, le besoin de compenser
disparait. Tu retrouves le plaisir de manger,
sans y associer de honte ou de culpabilité.
Cela passe par des repas vecus en
conscience, sans distraction, ou tu es
pleinement présente a tes sensations.
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Continuer a nourrir ton
equilibre au quotidien

La transformation ne vient pas d’une action
ponctuelle, mais d’une nouvelle fagon d’habiter ton
quotidien. Intégrer des pauses, prendre soin de ton
rythme, t'autoriser a ressentir sans te juger...

Tout cela vient nourrir ton systéeme nerveux et
stabiliser ton équilibre.

C’est ainsi que, jour apres jour, tu construis une
relation apaisée avec toi-méme et avec la nourriture.

Pour une harmonisation durable
el transformatrice

Comprendre le fonctionnement de ton systeme
nerveux et comment le réguler, est un ler pilier
essentiel pour te libérer des compulsions alimentaires.

Pour une transformation profonde et durable, il est
nécessaire d'agir sur ces autres piliers :

 |dentifier la racine du symptdme pour identifier le
besoin cache derriere, puis libérer [’émotion
associee,

e Ecouter les peurs et les besoins des parts de moi
que je réprime et les sécuriser,

e Apprendre a porter un autre regard sur la vie, pour
reprendre mon pouvoir personnel




L.xercices pour
melire en Pratique

Je te conseille de pratiquer 3 a 5 exercices par
jour pendant 2 a 3 minutes, durant au moins 3
semaines pour un effet visible. Mais attention,
cela ne doit pas étre une contrainte sinon cela va
activer encore plus ton systeme nerveux ! C’est
pourquoi il est essentiel de trouver les exercices
qui fonctionnent le mieux pour toi et qui sont
simples a mettre en place et de poser ton
attention sur ce que cela te fait intérieurement.
Ces exercices vont peut-étre te sembler simples,
mais tu n’as pas idée de leur puissance pour
t'aider a te recentrer et sortir de l'agitation !




Boire un verre deau ou une tisane en
conscience

Boire lentement stimule le nerf vague et ramene
l’attention au corps.
» Boire lentement en sentant le liquide descendre
dans le corps.
o Utiliser une paille pour accentuer la concentration
sur la déglutition.

Nommer les objels dans la picce a
voix haute

o A

’-'i‘f 4 — Aide a sortir des ruminations et a se reconnecter a

= iy ’ . -

| = l’environnement reel. | N

| e e Regarder autour de soi et nommer a voix haute,
L tour a tour, tous les objets visibles.

e Décrire leur forme, couleur, texture.

[-xercice somaltigue mecanique

Permet de relancer un mouvement fluide apres un

etat de tension. :
e Mettre les bras derriere la téte si possible en 2 f .
s’adossant a quelque chose de confortable. | 4
e Regarder le coude droit sans bouger la téte, en
faire de méme a gauche, pendant 30 secondes de o

chaque coteé, i

e Accueillir les éventuels baillements



La poslure du heros (a faire avec
ses enfants D

Cette posture stimule une sensation de confiance et
de sécurité. Elle encourage un état de calme et de
puissance intérieure.
e Placer les mains sur les hanches,
e Ecarter les pieds, les mains sur les hanches et le
torse ouvert et rentrer le menton.
e Respirer ...

Massage des pieds

Relache les tensions et améliore l'ancrage corporel.

e Masser la volte plantaire (soulage les tensions), le
centre du pied (détend le plexus solaire), la base
des orteils (calme ['esprit et réduit l'anxiété) et le
talon (renforce l'ancrage et l'équilibre).

Elirer la nugue

Débloque une zone ou s’accumulent beaucoup de
tensions nerveuses.
e Mettre la main droite sur 'oreille gauche et f c
incliner doucement la téte vers la droite. _'-\'v/
e Tenir 30 sec, en respirant bien, puis changer de " ‘
coté, recommencer 2 fois de chaque co6té.




[ xercice de tension/detenie

Régule le systeme nerveux en libérant rapidement les
tensions du corps et de relacher la pression.
* Debout, bras le long du corps, faire 1 inspiration
en 3 temps.
e Couper la respiration et contracter tout votre
corps.
» Relacher en faisant un grand soupir.
e Faire 3 fois.

[-aire un bourdonnement dabeille
CMmmm)

Fait vibrer le nerf vague et favorise la détente et
l"hyperactivation.
e Bourdonner legerement ou faire un long Mmmm
e Ressentir les vibrations dans son corps.
e Répeter 5 fois.

|e gargarisme (0 secondes)

Stimule directement le nerf vague et favorise la
relaxation.
o Gargariser avec de l’eau apres le brossage des
dents.




Vies preferes |

Body Shaking (Secouer tout le corps)

Secouer le corps permet de libérer les tensions, les \
blocages a l'intérieur du corps pour que l'énergie
puisse ainsi circuler librement dans le corps.
» Bouger comme un ressort ou un polichinelle, tout
le corps de facon libre.

Pousser un mur

Transforme 'énergie de combat en une action
physique contrélée. Permet de libérer l'énergie
accumulee.
e Pousser un mur de toutes ses forces puis
relacher.
e Accueillir les baillements.

La coherence cardiaque

Elle agit en envoyant un signal de calme au cerveau
via le nerf vague, ce qui active détente et apaise tout
le corps.
e |nspirer en 5 temps/secondes
e Expirer en 5 temps/secondes
e |déalement, répéter ce cycle pendant3a 5
minutes (sans se mettre la pression !)




Conclusion

Le premier pas vers ta métamorphose

Si tu devais retenir une chose de cet ebook, c’est
celle-ci : ton corps n’est pas ton ennemi, mais une
incroyable machine. Chaque compulsion alimentaire
n‘est qu’un signal que ton systéme nerveux cherche a
réguler un déséquilibre, a retrouver la sécurite.

En comprenant comment ton état intérieur influence
ton comportement, et en réapprenant a apaiser ton
systeme nerveux, tu ouvres la voie a une relation
beaucoup plus sereine avec toi-méme et avec la
nourriture. Cette transformation ne passe pas par plus
de contrdle, mais par plus d’écoute et de douceur.
Pas a pas, tu peux créer un nouvel équilibre, durable
et apaisé.

MERCI D’AVOIR LU CET EBOOK




S| TU RESSENS QUE CE CHEMIN TE PARLE
ETCQUESTUNEWUX CALLER PLEUS 12O1IN;
JE PROPOSE UN ACCOMPAGNEMENT

Harmonie Intéerieure

Je t'invite a réserver une séance connexion offerte : un
moment d’échange pour mieux comprendre ton parcours,
tes besoins, et voir ensemble comment je peux t'aider
a retrouver cette liberté intérieure.

CLIQUE ICI




