
Dans les Troubles alimentaires, recommencer à manger de manière plus régulière
ou plus suffisante ne provoque pas toujours un sentiment de sécurité. 

Pour certaines personnes, même lorsque les besoins alimentaires sont légitimes, le
cerveau peut continuer à réagir comme si manger représentait une menace.

une anxiété importante repas/ après-repas 

la peur de “ne plus savoir s’arrêter”

un sentiment d’insécurité malgré des apports
alimentaires adaptés 

une culpabilité très forte

des pensées catastrophiques liées au fait de
manger davantage ou plus librement 

l’impression de faire quelque chose de mal en
mangeant normalement

panique malgré compréhension 

2.POURQUOI CELA PEUT ARRIVER

POURQUOI CELA MÉRITE
D’ÊTRE COMPRIS

Cette peur est souvent mal
comprise parce que manger paraît

“normal”, “simple” ou “naturel” vu
de l’extérieur. Mais dans les TCA,

l’alimentation est rarement
seulement liée à la faim.

Elle peut être associée à la peur, à
la honte, au contrôle, à l’identité ou

à des mécanismes de régulation
émotionnelle installés depuis

longtemps.

Comprendre cela permet de
mieux saisir pourquoi manger

peut devenir associé à un
sentiment de danger réel pour la

personne.

3.CE QUI EST SOUVENT MAL COMPRIS

Il peut exister un décalage important entre :

Ce que la personne comprend
rationnellement 

Et ce que son cerveau perçoit
émotionnellement comme
dangereux 

Comprendre rationnellement qu’il faut
manger ne suffit pas toujours à faire
disparaître la peur.

4.CE QUI PEUT AIDER

Comprendre les mécanismes anxieux impliqués

Accepter que la peur puisse persister malgré la
compréhension rationnelle

Avancer par étapes plutôt que dans la
contrainte

Être accompagné lorsque l’alimentation
déclenche une détresse importante.

À RETENIR

Dans les TCA, manger
“normalement” peut être vécu

comme dangereux, même
lorsque les besoins sont

légitimes.

Cette peur s’inscrit dans des
mécanismes anxieux et des

associations de sécurité
construites avec le temps.

Le retour à un rapport plus
apaisé à l’alimentation se fait

progressivement, avec du
temps et des repères

concrets.

Ressources psychoéducatives autour des TCA, mêlant compréhension clinique, vécu
expérientiel et approche nuancée du rétablissement

Pourquoi manger “normalement”
peut sembler dangereux 

1.CE QUI PEUT SE PASSER

Certaines personnes décrivent : Avec le temps, le cerveau peut apprendre
à associer certains comportements
restrictifs à un sentiment de sécurité ou
de contrôle.

À l’inverse, manger plus librement peut
être ressenti comme imprévisible ou
menaçant.

Ces réactions ne sont pas forcément
logiques ou volontaires : elles
correspondent souvent à des mécanismes
anxieux installés progressivement.

Le cerveau peut alors réagir avec de
l’angoisse même lorsque les besoins
alimentaires sont légitimes et nécessaires.

Ces informations ne remplacent pas un avis
médical ou psychologique

TCA - COMPRENDRE LE RÉTABLISSEMENT



Comprendre pourquoi manger normalement peut sembler dangereux permet
de mieux saisir ce qui se joue dans les Troubles des conduites alimentaires
(TCA). Lorsque les comportements alimentaires ont longtemps été associés
à du contrôle, de la sécurité ou à la gestion des émotions, le fait de les
modifier peut être vécu comme une menace, même si la personne sait
rationnellement qu’il s’agit d’un pas vers le mieux-être et la libération du
trouble.

Le cerveau peut interpréter le fait de manger comme une perte de repères
ou de contrôle, et activer des réactions d’alerte (angoisse, peur, évitement).
Ces réactions ne traduisent pas un manque de volonté, mais l’intensité des
mécanismes appris et intégrés au fil du temps.

Avec le soutien thérapeutique et un cadre sécurisant, il devient
progressivement possible de réapprendre que manger peut être sûr, stable
et source de plaisir.

www.corps-et-ame-en-eveil.com
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