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La décontextualisation au ceceur du corps

Comment le voyage et la nature peuvent protéger des troubles perceptuels
menant aux attitudes et comportements alimentaires dysfonctionnels?
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La pandémie de Covid-19 a fait apparaitre nettement une dichotomie entre les besoins essentiels et non
essentiels : certaines activités ont été abandonnées au détriment d'activités dites essentielles. Parmi ces
activités « oubliées » correspondant a des besoins non satisfaits, le voyage et le contact avec la nature font
figure de proue. Plusieurs études récentes montrent cependant leurs effets protecteurs sur la santé mentale
et plus précisément la santé mentale alimentaire. Ce bulletin propose une réflexion sur l'utilité du voyage et
du contact avec la nature comme moyens de protection contre les attitudes et comportements alimentaires
dysfonctionnels associés aux troubles perceptuels relatifs a l'image du corps.

Surexposition, perception et
alimentation : cocktail explosif
d’un mal-étre alimentaire

Plusieurs millions de personnes présentent un

« mal-étre » alimentaire qui peut avoir un impact
négatif sur leur vie. Ce mal-étre peut faire partie ou
non de la catégorie des troubles des conduites
alimentaires, et les personnes qui en souffrent peu-
vent avoir obtenu ou non un diagnostic (APA, 2022).
Face a ce constat épidémiologique, plusieurs auteurs
privilégient I'approche dimensionnelle des attitudes
et comportements alimentaires dysfonctionnels,
qui concernent jusqu'a 48 % de la population
(Monthuy-Blanc et coll., 2022a).

[llustré par un continuum, le modéle dimensionnel
des attitudes et comportements alimentaires

s'étend d’'un état alimentaire fonctionnel, reposant
sur l'alimentation intuitive, a un état alimentaire
dysfonctionnel, en passant par des états alimentaires

englobant l'alimentation partiellement intuitive,
I'alimentation émotionnelle, I'alimentation restrictive
et la suralimentation (Monthuy-Blanc et coll., 2023).
Ces états alimentaires, qui peuvent étre transitoires,
sont I'expression de perceptions du soi physique :
image du corps, estime corporelle, apparence
physique pergue, etc. (Monthuy-Blanc et coll., 2022)

Documentés et étudiés par I'équipe Loricorps
depuis plus de dix ans, notamment via le recours a la
réalité virtuelle, deux processus d'exposition liés aux
perceptions du soi physique engendrent un désir

de physique idéal et favorisent le mal-étre corporel :
(i) 'exposition aux messages alarmistes de prise de
poids et d'internalisation de « minceur musculeuse »
sur les réseaux sociaux et (ii) I'exposition a sa propre
image, résolument intégrée dans notre quotidien actuel
en raison des visioconférences (Monthuy-Blanc et coll.,
2023a; Rodgers et coll., 2020).

Cette réalité « perceptuelle » du rapport a soi et a
son corps a conduit a creuser I'écart entre les
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personnes se situant aux extrémités du continuum
des attitudes et comportements alimentaires
mentionné précédemment : celles qui s'alimentent
intuitivement en accédant a la satisfaction (profil
fonctionnel menant au bien-étre alimentaire) et celles
qui s'alimentent en fonction de perceptions du soi
physique négatives ou qui éprouvent des troubles
perceptuels relatifs a I'image du corps (profil
dysfonctionnel menant au mal-étre alimentaire)
(Monthuy-Blanc et coll., 2022). Les troubles
perceptuels (attitudes et perceptions dysfonction-
nelles relatives a I'image du corps) conduisent
simultanément a (i) une incapacité de percevoir
consciemment et d'interpréter adéquatement les
signaux du corps de faim, de soif et de satiété et (ii)
une alimentation de type émotionnelle, restrictive ou
boulimique (ou suralimentation) menant a son tour
a des formes de compensations dysfonctionnelles
telles que les troubles des conduites alimentaires
(Monthuy-Blanc et coll., 2022).

Le contexte pandémique de Covid-19 a constitué

un terreau propice a l'explosion du mal-étre
alimentaire chez les personnes vulnérables ou

déja fragilisées (Monthuy-Blanc et coll., 2023a).

En effet, cette période d'incertitude et d'isolement
social et géographique significatif a mené a une
accentuation des troubles perceptuels relatifs a
I'image du corps menant aux attitudes et aux
comportements alimentaires dysfonctionnels
(Monthuy-Blanc et coll., 2023a). Les mesures sanitaires
telles que la fermeture des frontieres entre les régions
et les pays, ainsi que les confinements obligatoires

et la dichotomisation entre besoins essentiels et non
essentiels ont suscité des modifications des routines
de vie, par exemple une utilisation accrue des réseaux
sociaux (Ahuja et Banerjee, 2021; Vall-Roqué et coll.,
2021), le développement du téléquotidien (télétravail,
télémédecine, etc.) (Bouchard et coll., 2022) et |a
perturbation de l'activité physique et des habitudes
alimentaires (Scarmozzino et Visoli, 2020), qui ont
perduré aprés le confinement (Tessier et coll., 2023).

Ces modifications comportementales ont notamment
mené a une augmentation de I'exposition a des
messages négatifs et alarmistes sur la prise de poids
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rapide et généralisée durant le confinement (Khan
et Smith, 2020; Lucibello et coll., 2021; Pearl, 2020),
a une (sur)exposition continue a sa propre image qui
peut conduire a des pensées « égocentriques » et
exacerber l'attention portée a son apparence, ce

qui a un impact négatif conséquent sur I'image
corporelle (Ahuja et Banerjee, 2021; Pikoos et coll.,
2021; Pino, 2022) ou encore a une suralimentation
comme stratégie de régulation émotionnelle
(Husain et coll., 2020).

En définitive, les récentes recensions des écrits

sur les impacts de la pandémie de Covid-19 sont
univoques : on a constaté une accentuation des
troubles perceptuels relatifs a I'image du corps
menant aux attitudes et aux comportements
alimentaires dysfonctionnels (Monthuy-Blanc et coll.,
2023a). De plus, la pandémie I'a confirmé, la prise

en charge des troubles perceptuels relatifs a I'image
du corps est centrale dans l'atteinte d’'un mieux-étre
alimentaire (Monthuy-Blanc et coll., 2023a). Ainsi, de
plus en plus d’auteurs étudient I'image du corps, ses
facteurs de protection et les enjeux qui en découlent.
Or, parmi les éléments qui peuvent avoir un effet
positif sur I'image du corps, le voyage et la nature
semblent prometteurs.

Plusieurs auteurs ont montré des relations
significatives entre la nature et le voyage touristique,
notamment dans la littérature sur le plein air récréatif
(Buckley, 2020). Cependant, les études évaluant les
effets positifs de la nature et du voyage sur la santé
mentale et plus spécifiquement sur les attitudes et
comportements alimentaires dysfonctionnels et
I'image du corps les traitent indépendamment.

LA NATURE

Dans les sociétés occidentales, la majorité des
individus vivent la plupart de leur temps a l'intérieur
et le plus souvent derriere un écran (Frumkin et coll.,
2017). En 2016 le temps total de consommation de
médias était de 10 heures et 39 minutes par jour par
adulte (Nielsen, 2016 dans Frumkin et coll., 2017).
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De plus en plus d'études se sont donc intéressées
aux bienfaits du contact avec la nature (jardins,
parcs, foréts, zones cotiéres, etc.) sur le bien-étre
et la santé (Frumkin et coll., 2017).

Certains auteurs ont ainsi identifié des liens entre
I'exposition a la nature et la réduction du stress,
I'amélioration de I'humeur, 'augmentation du bien-étre
et la diminution des risques de problémes de santé
mentale (Corley et coll., 2021). Ces effets sont le plus
souvent expliqués par des théories psychologiques
comme la théorie de réduction du stress (Ulrich et
coll,, 1991) et la théorie de la restauration attention-
nelle (Kaplan et Kaplan, 1989). Selon ces théories,

le contact avec la nature permet, grace d'une part

a la réduction du stress négatif et d'autre parta la
restauration des capacités cognitives et d'attention
des individus, d'agir sur certaines composantes de
la santé mentale comme I'image du corps (Stieger et
coll., 2022). Dans la nature, les individus se trouvent
loin des préoccupations de la vie quotidienne et des
dictats de beauté; c'est une parenthése dans leur
quotidien trop souvent rythmé par les perturbations
de I'image du corps (Hennigan, 2010).

D’autres études se sont intéressées aux effets indirects
du contact avec la nature (Stieger et coll., 2022).

Selon ces études, le contact avec la nature a un effet
sur I'image du corps en raison d'une autocompassion
plus accentuée et d'une meilleure connexion avec la
nature (Stieger et coll., 2022). Il existe donc plusieurs
théories explicatives de I'effet de la nature sur la santé
mentale et de plus en plus d'études tendent a montrer
un effet spécifique sur I'image du corps (Stieger et coll.,
2022; Jepsen Trangsrud et coll., 2020).

LE VOYAGE

Le caractére « salutaire » du voyage réside, tout comme
pour la nature, dans cette parenthése dans le quotidien,
la possibilité de s'éloigner des tensions psychologiques
et des différents problémes sociopolitiques de sa
communauté (Bidet et Peyvel, 2010). Le voyage devient
un moyen d'aller vers un ailleurs, vers une rupture du
quotidien dans une perspective de divertissement
(Dumazedier, 1962). Ainsi il ne s'agit plus de parler du
voyage comme d'un moyen qui rend meilleur ou qui
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doit éduquer, mais plutét comme une possibilité

de conférer une sensation de liberté a l'individu
(Bourdheil, 2010). Le voyage est alors, selon Bourdeilh
(2010), « un mouvement tourné a la fois vers I'extérieur
et vers soi » (p. 20). C'est une véritable expérience sen-
sorielle, c'est-a-dire « un moyen d'exprimer un plaisir
intense d'exister dans l'ailleurs, de s'ouvrir au monde
et de ressentir l'ailleurs de tout son étre : observer le
monde, écouter ses pulsations et ses langages, mais
également sentir, toucher, goGter » (Bourdeilh, 2010, p.
20). Le voyage génere des activités, réserve de nom-
breuses surprises et provoque sans cesse des sensa-
tions, stimulant les sens dans un processus d'appren-
tissage corporel qui devient central dans I'expérience
touristique (Brougére et Fabbiano, 2014, 2015).

Le fondement méme du tourisme réside dans le fait
d'étre coupé de son quotidien et d'expérimenter la
différence (Coéffé et coll.,, 2016). Le voyage permet
alors de s'éloigner et de prendre une distance de ses
repéres habituels, qu'ils soient naturels, culturels,
sociaux ou spirituels, pour s'immerger dans l'altérité,
I'inconnu, I'étrange (Chen et Petrick, 2013). Les bien-
faits d'une expérience de voyage ne sont cependant
possibles gu'avec un peu d'efforts (Schovannec, 2014).

Le déplacement géographique ne serait finalement
qu'une partie du processus, le véritable voyage
provenant de l'intérieur, c'est-a-dire de I'individu
lui-méme. C'est pourquoi Josef (2014) propose de
renoncer a rechercher une utilité parfaite au voyage
et un modéle parfait de voyage. Le voyage propose
une diversité culturelle et corporelle. A I'instar du
corps, le voyage est lui aussi multiple et demande
que chaque individu trouve le modéle qui lui convient
pour « faire corps » avec ce dernier.

Le voyage et le contact avec la nature permettent
donc une distanciation de I'individu avec son
quotidien. lls ont des rbles a jouer dans la relation
des individus avec leur image corporelle puisqu'ils
favorisent tous les deux une rupture, une évasion
corporelle. Cette rupture peut s'effectuer aussi bien
dans des destinations lointaines qu'a proximité, ce
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qui la rend vraiment accessible. L'expérience
corporelle dans le voyage se manifeste sous différentes
formes, notamment parce que I'image du corps joue un
réle prépondérant dans le voyage touristique.

Comme le mentionnent Coéffé et coll. (2016), il n'existe
pas de pratique touristique sans mobilisation du corps.
Le voyage implique une interaction directe avec un
autre environnement, d'autres que soi (les habitants

et d'autres touristes) et un autre soi (découverte de
soi-méme) (Everingham, 2021). De la méme maniére,
certaines études ont montré que le contact avec la
nature et plus particulierement la mobilisation du
corps dans la nature favorise une reconnexion avec
les capacités corporelles plutdét qu’'une centralisa-
tion sur I'apparence physique (Jepsen Trangsrud et
coll., 2020; Hennigan, 2010). Ainsi, le corps n'est plus
uniquement considéré comme un objet a montrer et a
regarder, mais également comme un allié avec lequel
il faut rentrer en contact afin de s’adapter aux condi-
tions naturelles (Jepsen Trangsrud et coll., 2020).

Les bienfaits de la nature et du voyage sur la
perception de I'image du corps sont étayés par

des recherches scientifiques (Brougere, 2014, 2015;
Stieger, 2022). Se plonger dans des environnements
naturels en voyage offre ainsi une expérience de
décontextualisation qui peut profondément influencer
la perception de I'image du corps. Kaplan et Berman
(2010) ont souligné que I'immersion dans la nature
réduit le stress et améliore le bien-étre émotionnel, des
éléments qui, a leur tour, contribuent a une perception
de I'image du corps plus positive (Stieger et coll., 2022).

La décontextualisation, c'est-a-dire 'immersion
d'un individu dans un environnement non familier
(Rojo, 2019), permet une rupture avec les normes
socioculturelles, souvent tributaires de I'apparence
physique. Les voyages introduisent une diversité
culturelle qui, selon Li (2010), favorise la tolérance
envers la diversité corporelle. Cette immersion dans
des cultures différentes peut conduire a une
déconstruction des idéaux de beauté préétablis,
ce qui contribue a une acceptation plus large de la
variété des formes corporelles.

En associant la nature et le voyage, la décontextuali-
sation offre une occasion unique de promouvoir une
image corporelle positive. Elle permet aux individus
de se libérer des pressions sociales et de dévelop-
per une relation plus authentique avec leur propre
corps. Ainsi, les bienfaits de la nature et du voyage
pourraient susciter des expériences holistiques qui
favoriseraient non seulement une connexion plus
profonde avec soi-méme grace a la nature, mais
aussi une perspective plus positive et ouverte sur la
diversité corporelle grace a I'exploration culturelle.
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