Bien-étre

équilibre et transform

ERICKSOMIENNE

REAPPRENDRE
A ECOUTER
SON CORPS

Retrouver progressivement des
repéeres alimentaires plus
conscients

Une exploration de la faim, des sensations
et de la relation a 'alimentation.

Observer autrement pour retrouver un équilibre plus juste.
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Pourqum ces reperes ?

Notre facon de manger ne dépend pas uniquement de la
faim.

Elle peut aussi étre influencée par nos habitudes, nos
émotions, notre rythme de vie ou certains automatismes.

Retrouver une alimentation plus consciente commence par
l'observation des signaux du corps.

Ces 4 repéres vous invitent a expérimenter une autre facon de
manger :
plus présente, plus attentive, plus en lien avec vos sensations.



1. Manger quand la faim est présente

La faim est un signal du corps.
Apprendre a la reconnaitre permet progressivement de

différencier un besoin physique d'autres envies liées aux
émotions, aux habitudes ou au contexte.

Je peux observer :

- Ou est-ce que je ressens la faim ?
- Comment mon corps me la sighale ?

- Quelle intensité defaimde 0al10?

Ecouter son corps commence par apprendre & l'observer.



». Retrouver une relation plus souple

avec les aliments

Lorsgque certains aliments deviennent totalement interdits,
ils peuvent parfois prendre une place disproportionnée
dans nos pensées.

Une relation plus équilibrée consiste a apprendre a
observer ses choix plutdt gu'a fonctionner uniguement
dans la privation.

Je peux observer :

- Est-ce une envie ou une habitude ?
- Est-ce que je choisis réellement ?
- Quelle place cet aliment prend-il pour moi ?

- Est-ce que je peux manger avec plus de liberté ?

Plus je m'autorise a observer, plus je retrouve ma capacité de choisir.



3. Manger cn étant pleinement

present

Manger est une expérience sensorielle.
Lorsque l'attention est ailleurs, il devient plus difficile de
percevoir les signaux du corps.

Ralentir permet de retrouver progressivement une
meilleure écoute de ses sensations.

Je peux observer:

- Est-ce que je mange rapidement ?
- Est-ce que je suis présent a mon repas ?
- Est-ce que je prends le temps de ressentir ?

- Est-ce que mes sensations évoluent pendant le repas ?

Etre présent d son repas, c'est aussi étre présent & soi.
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4.S'arreter lorsque la satiete

appar ait

La satiété est un signal du corps qui indique que les
besoins commencent a étre couverts.

Apprendre a |'écouter permet progressivement de sortir
des automatismes et de retrouver une alimentation plus
ajustée.

Je peux observer :

- Est-ce que je ressens encore de la faim ?
- Est-ce que je continue par habitude ?
- Comment mon corps se sent-il pendant le repas ?

- Comment je me sens apres avoir mangeé ?

Le corps sait souvent plus qu'on ne lui laisse la possibilité d'exprimer.
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Retrouver ses reperes

Ecouter son corps est un apprentissage.

Il ne s'agit pas de chercher la perfection, mais de
développer progressivement une meilleure conscience de
ses sensations, de ses habitudes et de ses besoins.

A retenir:

- Observer avant de juger
- Ralentir pour mieux ressentir
- Faire confiance aux signaux du corps

- Ajuster progressivement

Un changement durable commence souvent par une
meilleure écoute de sol.
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