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La télévision n’est pas le seul facteur 
de distraction qui fait obstacle aux mo-
ments de pleine conscience. Le même 
effet se produit lorsque nous mangeons 
devant notre smartphone pendant la 
pause de midi, ce qui est le cas de nom-
breux salariés aujourd’hui. Il s’agit le plus 
souvent de se distraire en mangeant, or 
la conscience peut difficilement se déve-
lopper dans la distraction.

Pourquoi est-ce si difficile d’être 
concentré sur ce que l’on fait ?
Christophe André : Ce problème ne se pose 
pas seulement pour notre rapport à l’ali-
mentation. J’entendais récemment des 
parents me dire que lorsqu’ils lisaient des 
histoires à leurs enfants le soir, ils avaient 
déjà hâte que ce soit terminé, qu’ils 
étaient préoccupés par ce qui leur restait 
à faire, que ce soit le programme télé du 
soir ou un fil d’info à suivre. Je pense 
aussi aux promeneurs du dimanche que 
l’on voit parfois avec leurs téléphones 
portables dans la forêt, entourés de leurs 
proches, mais sans être véritablement à 
ce qu’ils font, détournés de l’instant par 
un fil invisible qui les relie à autre chose, 
ailleurs, sans véritable attention à ce qui 
se passe ici et maintenant. Beaucoup de 
nos activités sont polluées par ces valeurs 
de vitesse, de réactivité, d’accélération, 
de rentabilisation du temps. Il y a vingt 
ans, un journaliste a créé un terme pour 
désigner cette surenchère information-
nelle. Il parle d’« infobésité ». n
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nous affranchit du déterminisme de nos 
humeurs et des incitations alimentaires 
délivrées sans interruption par notre envi-
ronnement. 

Les changements obtenus  
dans les premières semaines  
se maintiennent-ils par la suite ?
Christophe André : Au cours des pre-
mières séances de pleine conscience, 
cette nouvelle façon de manger procède 
d’une démarche volontaire qui demande 
des efforts de concentration et de 
contrôle de soi. Mais peu à peu, elle de-
vient pour ainsi dire naturelle. Nous 
avons des retours de suivi de certains 
patients, qui reviennent deux fois par 
mois pour faire le point. Chez une partie 
d’entre eux – un tiers, environ – le rap-
port à la nourriture a été modifié de fa-
çon profonde, sans qu’ils aient dû se faire 
violence. Au cours d’un repas en famille, 
ou d’un déjeuner d’affaires, alors qu’ils 
pourraient se laisser aller à enchaîner les 
coups de fourchette, ils éprouvent de 
temps à autre le besoin de s’arrêter de 
manger, de ressentir ce qui se passe en 
eux. Ils constatent aussi qu’à l’occasion 
de moments de stress ou de fatigue, leur 
ancien rapport à la nourriture refait 

surface, enclenchant une alimentation 
plus compulsive. C’est alors le moment 
de produire un autre acte de conscience : 
se rendre compte que l’on mange en ré-
action à des tensions intérieures… 

Bon nombre d’entre nous  
mangent parfois devant un écran. 
Quel est l’impact de cette habitude ? 
Christophe André : Les images capturent 
notre attention, laquelle ne peut plus 
alors être dirigée vers l’acte de manger. 
Vous pouvez croire partager votre atten-
tion entre ces deux actions, mais ce n’est 
pas le cas. Nous ne pouvons pas focaliser 
notre attention sur deux choses à la fois. 
Cet effet est particulièrement préoccu-
pant parce que 20 % du temps passé par 
les Français à manger l’est devant la télé-
vision, selon un rapport de l’Insee 
en 2010. Pendant toutes ces heures pas-
sées à regarder défiler des images ou des 
sons, nous sommes dans un état d’absence 
relative où ce qui entre dans notre esto-
mac est pour ainsi dire « perdu » pour 
notre conscience. Le résultat est très net : 
en 2013, une étude britannique montrait 
que nous ingérions 25 % de nourriture en 
plus lorsque nous prenons un repas de-
vant le petit écran. 

MANGER SANS FAIM

Notre « instinct » ne suffit  
plus aujourd’hui pour nous 
indiquer quoi manger,  

ni en quelle quantité. Cet instinct  
est dérégulé par des signaux dont 
notre environnement social est 
saturé : publicités, logos et marques  
de produits qui, ancrés dans notre 
mémoire et nos représentations 
mentales, font naître à tout moment 
l’envie de manger (d’autant qu’il est 
aisé d’assouvir immédiatement  
ces besoins si l’envie nous en prend). 
L’extrême visibilité de la nourriture, 
mise en avant sous tous ses formats, 
emballages, vitrines, devantures  
de magasins, aux caisses de 
supermarchés ou à la télévision,  
est aussi un facteur déclencheur :  
des expériences ont montré que des 
bonbons placés dans des bocaux 
transparents sont mangés 46 % plus 
vite que dans des bocaux opaques… 

Par ailleurs, trente années  
de recherches ont montré que des 
portions plus larges conduisent  
à ingérer davantage de nourriture, 
même lorsque celle-ci est de 

mauvaise qualité et peu savoureuse. 
Or, la taille des portions alimentaires 
est une des caractéristiques de  
nos sociétés qui ont constamment 
augmenté depuis le Moyen Âge. 
En 2010, une étude a montré  
que la taille des portions dans  
les représentations du dernier repas  
du Christ a pratiquement doublé 
entre le xiie et le xviiie siècle, avant 
même la révolution industrielle  
qui a elle-même augmenté  
la production alimentaire.

Tout au long de la journée, notre 
appétit est mis en branle par des 
horaires, des habitudes et aussi…  
par les autres. Des expériences  
ont ainsi révélé que des étudiants 
mangent d’autant plus qu’ils voient 
d’autres étudiants faire de même.  
Le plus étonnant est qu’ils attribuent 
leur appétence à la faim, signe  
que cette sensation est malléable et 
influençable par l’environnement. 
Pour revenir à une satiété plus 
conforme à nos besoins, prendre 
conscience de ces influences  
est crucial. 
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