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      Avertissement

      
         L’auteur précise expressément que cet ouvrage ne saurait en aucun cas se substituer à une consultation ou à une prescription
            médicale lorsque cela s’avère indispensable, ni à un bilan de vitalité naturopathique et iridologique ou à des conseils naturopathiques.
         

      

      
         L’auteur engage vivement médecins et naturopathes à une collaboration étroite qui ne peut que s’avérer profitable et bénéfique
            pour le public et pour la recherche.
         

      

       

      
         L’auteur précise également que cet ouvrage n’a d’autre ambition que celle d’aider personnes du public et étudiants en naturopathie
            à se retrouver dans le dédale des informations médiatisées concernant les stress et l’immunologie.
         

      

      
         Cet ouvrage, en aucune manière, n’a la prétention d’être unique et suffisant, et son contenu n’est pas également un assemblage
            de « petits trucs » naturels applicables par chacun sans conseils médicaux et naturopathiques.
         

      

       

      
         L’auteur ne pourra être tenu pour responsable de la mauvaise interprétation de ses écrits ni d’une automédication nullement
            conseillée ou d’une mauvaise application des conseils nutritionnels effectués sans bilan de vitalité naturopathique.
         

      

      
         Le droit au diagnostic ainsi que la notion de traitement de pathologies, selon la législation française, étant attribués essentiellement
            au titulaire d’un doctorat en médecine, les conseils et compléments alimentaires cités dans cet ouvrage s’inscriront éventuellement
            en compléments de techniques et médications allopathiques ou homéopathiques prescrites par le médecin.
         

      

       

      
         « Les universités ne nous enseignent pas tout. Un bon médecin doit être prêt à apprendre des sages-femmes, des bohémiens,
            des nomades, des brigands et des hors-la-loi. Il doit mener ses recherches parmi les gens de toutes les conditions, en quête
            de tout ce qui pourrait enrichir ses connaissances. Il lui faut voyager beaucoup, vivre de multiples aventures en ne cessant
            jamais de s’instruire. »
         

      

       

      
         Paracelse, médecin non conformiste

      

       

      
         « Écrire, c’est une façon de parler sans être interrompu. »

      

  
      
         Jules RENARD (1864-1910)

      

       

      
         « Les joyeux guérissent toujours »

      

      
      
         Rabelais

      

       

      
         À mes quatre fils, Grégory, Nicolas, Mikhaël et Dorian que j’aime si profondément et sans qui ma Vie n’aurait aucun goût ni
            aucun sens.
         

      

       

      
         Et pour toi que j’ai rencontrée et qui as su réveiller mes sens alors que j’étais « tranquille, peinard, accoudé au comptoir
            » et que j’hibernais… tu te reconnaîtras. Sauras-tu reconnaître le BONHEUR (bonne heure !) qui est là, à ta portée, et qui
            te tend les bras ?
         

      

       

      
         « Ô toi que j’eusse aimée, ô toi qui le savais »

      

      
      
         Charles BAUDELAIRE (1821-1867)

      

       

      
         « J’ai trouvé le secret De t’aimer Toujours pour la première fois »

      

    
      
         André BRETON (1896-1966)

      

       

      
         « L’indifférence est une paralysie de l’âme. »

      

    
      
         Anton PAVLOVITCH TCHEKHOV (1860-1904)

      

   
      

      Préface

      « Il ne craint rien car il est immunisé »

      
         Oui, c’est vrai ; et comme nous voudrions lui ressembler ! car n’est-ce pas vraiment cela, la définition de la bonne santé
            ?
         

      

      
         Nous connaissons clairement certains moyens précis capables de détruire un état immunitaire.

      

      
         Mais pour comprendre comment de petits facteurs quotidiens et banals peuvent influencer positivement ou négativement nos défenses
            – et ceci parfois de façon très importante –, il faut connaître l’immunologie, connaître la neuropsychologie, connaître l’homme
            dans sa globalité.
         

      

      
         Christian Brun, « homme des terrains » et « homme de terrain », a su dans cet ouvrage nous faire prendre conscience avec une
            écriture simple et claire, précise et motivante, de tout ce qui est en notre pouvoir pour améliorer notre état immunitaire,
            des différentes manières d’utiliser les influences extérieures, et des effets secondaires du stress, de l’angoisse, de la
            peur.
         

      

      
         Et l’on se demande en refermant ce livre si dorénavant il ne faut pas dire : « Il est immunisé car il ne craint rien… »

      

      
         En effet, n’avez-vous jamais remarqué combien les soignants qui pourtant approchent tant de malades sont en réalité fort peu
            contaminés ?
         

      

      
         Est-ce parce qu’ils ont démystifié l’angoisse de la maladie ?

      

      
         Est-ce parce qu’ils prennent des précautions ou qu’en tant que thérapeutes, ils connaissent les bons « trucs » pour être immunisés
            ?
         

      

      
         Car ne rien craindre, aveuglément et naïvement, relève d’une conduite dangereuse !

      

      
         Ce qu’il faut, c’est acquérir la force de la Connaissance, connaissance principalement orientée sur trois axes :

      

      
         
            – le monde dans lequel nous vivons en étroite relation, avec ses lois naturelles et… surnaturelles ;

         

         
            – l’autre, proche ou lointain, avec ses influences bonnes ou mauvaises, ces êtres qu’il faut savoir aimer, ou aider… ou éviter
               ;
            

         

         
            – et soi-même avec notre patrimoine génétique, avec les dons qui nous sont accordés pour les faire fructifier, avec nos limites
               contre lesquelles il ne faut pas trop s’illusionner, nos besoins et nos espérances.
            

         

      

      
         Pour connaître, il faut donc étudier et ainsi se fortifier. Seul, c’est difficile, et il est alors important que des praticiens
            puissent nous aider dans cette démarche avec leurs conseils et avec leurs ouvrages. C’est ce que nous propose Christian Brun
            dans son excellent recueil.
         

      

       

      
         Ainsi, nous pourrons galvaniser notre énergie… et non plus avoir à l’économiser. Nous pourrons avoir un corps au service de
            l’esprit… et non plus avoir nos pensées monopolisées par notre corps.
         

      

       

      
         La VIE pourra alors prendre son plein sens : VIVRE… et vivre, c’est tenir en équilibre.
         

      

       

      
         Cet équilibre que nous pouvons obtenir par une bonne hygiène de vie et, comme nous allons le voir, par une vaillante utilisation
            de toutes nos énergies.
         

      

       

      
         Car, n’avez-vous pas constaté que pour bien tenir l’équilibre sur une bicyclette, il ne faut pas rouler trop lentement… mais
            pas non plus dévaler trop rapidement.
         

      

       

      
         Docteur Daniel DELBECQ

      

      
   
      

       

       

      
         « Méfiez-vous des gens qui ne rient pas… 

             Ce ne sont pas des gens sérieux. »

      

     
      
         Alphonse ALLAIS (1854-1905)

      

      Introduction

      
         Quel rapport peut exister entre le système immunitaire et l’état de stress ?

      

       

      
         Le stress influence-t-il notre système de défense… et notre système de défense n’est-il pas tout simplement lui-même la réponse
            au stress ?
         

      

       

      
         Autrement dit : l’état de santé de nos milliards de cellules et de notre système immunitaire est-il intimement lié à nos états
            d’esprit ?
         

      

       

      
         L’énigme est évidemment capitale : notre organisme transformerait-il en maladies les stress de la vie ?

      

       

      
         La réponse à cette question fondamentale constituait le credo des anciennes médecines traditionnelles, que l’on pense réinventer,
            et constitue de nos jours celui des médecines orientales (voir encadré page 19) et des partisans de la fameuse médecine psychosomatique
            dont certains, en quête de sensationnel et de clientèle, ont usé et abusé pour la satisfaction de certains malades qui se
            voyaient ainsi déclarés irresponsables de leur état pathologique.
         

      

       

      
         Cependant, paradoxe, l’épithète « psychosomatique » peut être considérée comme injurieuse pour celui ou celle qui se dit malade
            et qui a l’impression de se voir contester sa maladie sous prétexte que ce serait « dans sa tête » que cela se passerait,
            simplement parce que les symptômes ressentis n’entrent pas dans la nosologie médicale classique.
         

      

       

      
         Ce pouvoir des centres nerveux supérieurs (cerveau) sur le corps vient d’être vérifié scientifiquement grâce aux progrès d’une
            nouvelle discipline médicale en plein essor : la psycho-neuro-immunologie.
         

      

       

      
         Une avalanche de travaux récents montre que notre cerveau et notre système immunitaire ne sont pas dissociables mais entretiennent,
            pour le meilleur ou le pire, un dialogue permanent ; ce qui démontrerait que le ou les stress agressant quotidiennement notre
            cerveau peut ou peuvent, parfois dans certaines conditions, forcer notre système immunitaire, garant de notre santé, à devenir
            plus faible, déficient, et ainsi à ne plus nous garantir efficacement contre l’agression des virus, microbes, voire de la
            prolifération des cellules cancéreuses qui étaient jusqu’à présent contrôlées par ce même système immunitaire.
         

      

      
         Mais, précisons tout de suite qu’une des conditions pour qu’un agent stressant agisse plus intensément sur un sujet est que
            celui-ci possède un « terrain » prédisposé à telle ou telle pathologie.
         

      

       

      
         Ce « terrain » exprime les possibilités ancestrales ou acquises – tant dynamiques que statiques, biologiques et immunologiques
            – qu’a notre organisme de se défendre contre tous les agresseurs ou d’en tolérer certains, ou encore d’être incapable d’éliminer
            un antigène étranger quel qu’il soit.
         

      

      
         « En débarquant du train maternel, le nouveau-né a dans son bagage toutes ses prédispositions pathologiques : selon chacun
            ; quelques possibilités de maladies méchantes, ou une foule de petits maux. »
         

          

         « L’homme arrive sur terre avec une valise. En aucun cas cette valise n’est la maladie. »

         Dr Alain CORNIC (Médecine prédictive, éd. Albin Michel)
         

      

      
         Comme l’a écrit cet auteur, la valise est fermée par plusieurs serrures et elle ne peut s’ouvrir que si différentes clés appropriées
            interviennent les unes après les autres.
         

      

      
       

      
         Parmi les différentes clés permettant l’ouverture de cette valise figure bien entendu le stress.

      

       

      
         Mais pour admettre la relation entre stress et immunologie, encore faut-il accepter et s’intéresser à l’homme total, c’est-à-dire
            holistique, comme le font depuis des millénaires les médecins traditionnels chinois qui considèrent, par exemple, qu’un être
            humain s’alimente sur les trois plans (corps, psychisme et esprit) et comme je l’enseigne ainsi que mes confrères enseignants
            au sein du Collège de naturopathie traditionnelle holistique (CENATHO).
         

      

       

      
         Pour les médecins chinois, tout est dans le qi (chi ou ch’i ou jii) appelé encore souffle vital et qui est le fruit du grand
            principe cosmique : le tao.
         

         Cette énergie vitale est en relation avec tous nos organes, y compris notre cerveau. Pour les Chinois, le cerveau est un organe
            au même plan que les autres organes. Les bonnes pensées et les mauvaises pensées du cerveau affectent tout le corps. Ils insistent
            beaucoup sur la relation étroite entre les différentes émotions et nos organes, mais également sur l’inverse : à savoir qu’une
            atteinte organique peut entraîner une modification psychique.
         

         Prenons l’exemple d’un stress quelconque, une peur, une déception… Celui-ci affaiblit le méridien des Reins qui influe sur
            le système immunitaire et sur l’énergie sexuelle.
         

         Cette médecine globale, totale, comprend bien entendu l’acupuncture, mais également la diététique, l’art des mouvements (gymnastique,
            yoga, taï-ji, la phytothérapie, et la psychologie ; elle voit l’être humain comme un ensemble, un tout indivisible qui fait partie du Tout.
         

      

      
         Pour illustrer ces propos, il convient de parler d’une méthode : la kinésiologie.

      

       

      
         Cette méthode utilise des tests musculaires, aussi bien dans un but de diagnostic que dans un but thérapeutique.

      

      
         Chaque grand muscle est en relation avec un organe du corps ; organe du corps à son tour en relation avec un méridien d’acupuncture
               très spécifique.

      

       

      
         Les méridiens d’acupuncture selon les conceptions traditionnelles chinoises parcourent la totalité du corps, et dans ces méridiens
            circule l’Énergie Vitale : le ch’i.
         

      

       

      
         La pratique des tests musculaires consiste donc à isoler et à tester un grand muscle dans le but de savoir s’il donne, à une
            pression exercée, une réponse forte ou faible.
         

      

      
         Une faiblesse musculaire à un test signifie qu’il y a un problème énergétique au niveau de l’organe associé ; une sorte de
            court-circuit dans le courant d’énergie.
         

      

      
         Ces tests musculaires servent donc non pas à tester la force physique, mais à évaluer l’Énergie circulante dans l’organisme
            à un moment précis. Nous pouvons aussi « tester », pour chacun d’entre nous, les compléments alimentaires, les oligo-éléments,
            les huiles essentielles, les aliments crus ou cuits, les plantes permettant de rétablir la libre circulation de ces énergies
            ou du moins de ne pas les entraver.
         

      

      
         On peut également tester les couleurs, les sons, les parfums… nécessaires à la santé globale.

      

      
         Voici comment opérer :

      

      
         Première expérience :

         
            
               1. Le testé est debout, et vous lui faites face.

            

            
               Le sujet à tester tient son bras droit relâché, décontracté le long de son flanc droit. Son bras gauche est tendu latéralement
                  à l’horizontale sans plier le coude.
               

            

            
               2. Votre main gauche est sur l’épaule droite du sujet à tester. Votre main droite se pose sur son bras gauche tendu au-dessus
                  du poignet.
               

            

            
               3. Prévenez que vous allez exercer une pression vers le bas et qu’il doit résister (verrouillez son articulation).

            

            
               4. Effectuez votre pression rapidement et fermement – le but est uniquement de tester pendant une ou deux secondes la résistance
                  (verrouillage) effective du bras et non pas un rapport de force entre testé et testeur. Vous évaluez mentalement cette résistance.
               

            

         

      

      
         Deuxième expérience :

         
            Même protocole, mais le sujet doit soit :

         

         
            
               – écouter une musique braillante et peu agréable ;

            

            
               – consommer une boisson alcoolisée ;

            

            
               – absorber un médicament (par exemple, aspirine ; sans aucune pathologie justificative) ;

            

            
               – penser négativement à une situation passée ou à venir.

            

         

         
            Les résultats, dans la majorité des cas, seront spectaculaires et vous surprendront : le sujet est incapable à présent de
               résister à la pression (de même valeur) que vous imposez à son bras tendu.
            

         

          

         
            Ainsi le Dr John Diamond a-t-il pu établir les rapports spécifiques entre les méridiens d’acupuncture et les émotions : les
               différents méridiens réagissent aux sentiments positifs et négatifs.
            

         

         
            Si donc vous savez tester les méridiens, vous avez un moyen de diagnostiquer en quelques instants l’état émotionnel de la
               personne que vous testez.
            

         

         
            Prenons l’exemple du méridien du Cœur : pour Diamond, les sentiments négatifs dominants sont la colère et la fureur. Pour
               ce chercheur américain, la plupart des gens qui ont des problèmes cardiaques expriment de la colère. Si cette colère ne peut
               pas être brisée, démontée en étant transformée en sentiment noble, positif, elle produit un blocage énergétique du méridien
               du Cœur, pouvant par sa chronicité léser l’organe cœur lui-même.
            

         

         
            « Dans un tel état d’esprit, ce dont l’homme en colère a besoin, c’est de pardonner ; et le pardon signifie lâcher prise.
               Ce qui compte, c’est la transformation des sentiments négatifs en sentiments positifs : l’amour et le pardon guérissent de
               la colère et de la fureur. »
            

            Dr John DIAMOND (Life Energy)
            

         

         
            Un des moyens de transformation des sentiments négatifs en sentiments positifs s’accomplit, selon John Diamond, par l’affirmation
               ; et il existe pour chaque méridien une affirmation positive particulière… pouvant être testée musculairement !
            

         

      

   
      
          

          

         « La médecine est une science qui consiste à mettre des médicaments que l’on ne connaît pas dans un corps que l’on connaît
            encore moins. »

         Voltaire (1694-1778)

      

      

      La psycho-neuro-immunologie

      
      
         C’est une discipline qui est vouée à un grand destin et on ne s’en étonnera pas quand on apprendra que selon les statistiques
            des services d’urgence, 60 % des appels relèvent de troubles plus ou moins liés au psychisme.
         

      

       

      
         Ces troubles qualifiés de psychosomatiques peuvent être bénins comme une fatigue passagère, une douleur dorsale, des troubles
            digestifs… Mais ces problèmes psychologiques peuvent être aussi à l’origine d’affections très diverses telles que l’asthme,
            la spasmophilie, l’eczéma, les colites spasmodiques, le psoriasis, l’herpès…
         

      

       

      
         Que faut-il penser alors de la suggestion au début du siècle du Dr Georg Groddeck qui pensait que « toute maladie est en fait
            une expression de l’inconscient, un langage physique traduisant symboliquement ce que l’on ose dire ou même penser ».
         

      

       

      
         Deux exemples dans le domaine social et dans le domaine émotionnel.

         
            
               • La mort d’un être cher constitue un gros stress. L’action logique et le désir sont de lutter, de pleurer et/ou de crier.
                  Mais l’impératif psychique social est que cela ne se fait pas, on ne pleure pas et on ne se manifeste pas bruyamment. Les
                  conséquences de cette non-manifestation seront des troubles psycho-viscéro-somatiques divers.
               

            

            
               • Mon patron est un sale type, il me brime, il m’exploite = stress permanent. L’action logique et mon désir sont de lutter,
                  de me mettre en colère, de le gifler et de lui dire ses quatre vérités ou bien de fuir en démissionnant. Mais l’impératif
                  social est que mon éducation m’a enseigné que le patron est un supérieur hiérarchique que je dois respecter et subir, sans
                  omettre les risques de licenciement, donc de chômage. Les conséquences seront que j’ai mal au dos (comprendre littéralement
                  : j’en ai plein le dos), que je ne digère plus et que je dors mal.
               

            

         

      

      
         Et le Pr Henri Laborit renchérit en expliquant que face à des personnes ou à des situations qui nous sont désagréables, nous
            ne pouvons, pour des raisons de culture, de convenance, de diplomatie, « fuir ou lutter ».
         

      

       

      
         Devant cette impossibilité, nous perturbons notre équilibre biologique et au fil du temps nous nous retrouvons dans un état
            d’« inhibition d’action » qui se traduit par une libération de radicaux libres (voir encadré p. 27), c’est-à-dire des particules
            chimiques qui ont tendance à provoquer par oxydation le vieillissement ou la mort de nos cellules ; ce qui engendre un vieillissement
            prématuré avec tout son cortège physiologique et psychologique.
         

      

      
         « Dans les états ultimes, le corps se suicide sans demander l’avis de la conscience… Nos idées noires font marcher notre hypothalamus
            qui déclenche la sécrétion d’une hormone, laquelle libère à son tour la cortisone. Or la cortisone, si elle a le pouvoir de
            soulager nos douleurs, peut aussi dilater nos vaisseaux sanguins et détruire notre système immunitaire. »
         

         

         « Nous voilà ouverts à la prolifération de n’importe quelles maladies : ulcère, pneumonie, cancer. »

         Professeur LABORIT

      

      
         En bref, l’angoisse et la dépression peuvent constituer des facteurs de déclenchement de certains cancers.

      

      
         Des médecins américains se sont notamment penchés sur la sécrétion d’immunoglobulines IgA ; anticorps contenus dans les sécrétions
            corporelles protégeant contre les infections virales et bactériennes, chez des étudiants passant leur examen final : la sécrétion
            d’IgA était très nettement diminuée ; ce qui créait bien entendu un terrain favorable à une éventuelle colonisation virale
            ou bactérienne. Et le cancer, n’est-il pas lui aussi une conséquence fâcheuse de cet état de tension permanente dans lequel
            nous « survivons » ?
         

      

      
         Le cancer ne pourrait-il pas « flamber » uniquement parce que les cellules immunitaires chargées de sa « destruction » avant
            sa véritable constitution (voir encadré p. 28) ne seraient plus aussi actives que par le passé à la suite de stress répétés
            en intensité et en durée ?
         

      

       

      
         Des études de plus en plus nombreuses montrent que l’angoisse, la dépression, les stress (négatifs) peuvent être des facteurs
            immunodépresseurs.
         

      

       

      
         – D’après une enquête réalisée sur 200 femmes, on s’aperçoit que les risques d’apparition d’une tumeur seraient deux fois
            plus importants chez les « déprimées ».
         

      

      
         – Au cours d’épreuves sportives de haut niveau ou de préparation à des examens scolaires, on voit également le taux des immunoglobulines
            chuter ; certes, c’est un déficit immunitaire passager mais qui peut être suffisant pour laisser des cellules cancéreuses
            grossir…
         

      

       

      
         Mais ceci n’est pas nouveau !

      

       

      
         Déjà au ive siècle avant J.-C., Hippocrate associait tumeur cancéreuse et « mélancolie ».
         

      

      
         « C’est une folie que de vouloir guérir le corps sans vouloir guérir l’esprit… »

         Platon

      

      
         Pour les amchis également, médecins traditionnels du Tibet, l’état mental et les émotions affectent les organes autant que
            le font la respiration, l’alimentation et le sommeil.
         

      

      
         Ils estiment que le cancer prend forme dans l’esprit.

      

       

      
         Le Dr Schaller affirme même que nos émotions refoulées sont la cause du cancer et… du sida ! 

      

       

      
         Les médecins ne s’y trompent pas ; la plupart des services de cancérologie s’entourent de psychologues. Certains médecins
            comme le Dr Solignac vont même jusqu’à ne plus utiliser le mot « cancer » qui a pris une certaine valeur négative (stress)
            dans l’esprit du grand public, mais utilisent le mot « PAC » (prolifération anarchique cellulaire).
         

      

       

      
         Aux USA, dans un hôpital de Houston, on utilise un jeu : « le jeu du lymphocyte tueur ».

      

      
         Ce « jeu » permet aux jeunes cancéreux de « traquer » eux-mêmes et de tuer la cellule, la tumeur, sur écran vidéo.

      

      
         Le but de ce jeu est d’influencer positivement le système immunitaire grâce à la visualisation de destruction de l’ennemi.

      

       

      
         Quant aux liaisons entre psychisme et cancer, elles sont de plus en plus évidentes : deux psychologues, Greer et Morris, en
            Grande-Bretagne, ont prouvé que de la manière dont réagissaient les femmes en apprenant leur cancer dépendait leur pronostic
            de survie ainsi que l’impact des métastases sur les cinq ans à venir.
         

      

       

      
         Des expériences confirment ces propos : des rats mis dans l’impossibilité de fuir face à une agression développent des lésions
            cérébrales au même titre que leurs congénères nettement plus âgés.
         

      

       

      
         Le bon sens populaire a depuis longtemps admis cette évidence :

      

      
         « Ce n’est pas étonnant qu’il soit tombé malade avec tous les soucis qu’il a. »

      

      
         Ne dit-on pas qu’on se « ronge les sangs » ; qu’une personne « se fait de la bile » ?

      

      
         Ces phrases populaires trouvent aujourd’hui une explication scientifique grâce aux travaux de certains biochimistes.

      

      
         « Selon le Dr Caaren, les gens aigris sont 6 à 8 fois plus touchés que les autres par les arthrites. Selon le Dr Kissen, il
               existe un lien entre la fréquence d’apparition de la tuberculose et une enfance marquée par l’absence d’affection et de tendresse.

         Pour le Dr Gregory Berg, de l’université de San Diego, 30 à 40 % des maladies sont d’ordre purement psychosomatique. » Jean-Louis
               Pasteur, Toutes les

         vitamines pour vivre sans médicaments, éd. J’ai Lu.
         

      

      
         Radicaux libres : Ce sont des molécules très réactives car possédant un électron supplémentaire libre ; donc ayant une charge électrique supplémentaire.
            Ce sont donc des molécules très instables et pouvant se stabiliser grâce à des molécules voisines.
         

         Il existe de nombreuses substances pouvant générer ces radicaux libres : radiations, UV, expositions prolongées au soleil,
            ozone, oxygène…
         

         Le processus de stabilisation de ces radicaux libres générés entraîne une série de réactions, d’oxydation et d’altération
            des cellules, ce qui contribue au vieillissement.
         

          

         Ce vieillissement est provoqué de plusieurs manières.

         
            
               1. Les radicaux libres endommagent l’ADN (acide désoxyribonucléique) et l’ARN (acide ribonucléique) contenus dans chacune
                  de nos cellules.
               

            

            
               Or l’ADN et l’ARN sont indispensables pour synthétiser les protéines et les enzymes nécessaires au bon fonctionnement cellulaire.

            

            
               2. Les radicaux libres attaquent la membrane cellulaire donc le « bon » passage des nutriments (y compris l’oxygène), mais
                  aussi l’élimination des résidus cellulaires. Il en résulte inévitablement une asphyxie, une nécrose et une mort lente de nos
                  cellules.
               

            

            
               Pour lutter contre l’excès de radicaux libres, notre organisme se protège : il produit certaines enzymes :

            

            
               
                  
                     – la superoxyde dismutase ;

                  

                  
                     – le glutathion péroxydase.

                  

               

            

         

         Malheureusement, la production enzymatique de nos cellules diminue avec l’âge et avec l’altération de l’ADN.

         Certaines substances aident à lutter contre la formation de ces molécules instables (radicaux libres) ou aident à la synthèse
            de ces enzymes : vitamines A, C et E qui potentialisent l’action du glutathion peroxydase, le sélénium qui aide à la synthèse
            de ce glutathion peroxydase…
         

         N’oublions pas que pour qu’une « tumeur » soit détectable au scanner, elle doit présenter au moins un million de cellules
            à l’intérieur de sa masse ; et pour atteindre ce nombre, il faut trois à huit ans d’évolution (Dr A. Cornic).
         

      

      
         Examinons plus précisément l’influence du mental sur le système immunitaire, et étudions en premier le stress.

      

   
      
         
 
 
 

         « L’argent ne vaut rien pour l’homme qui a plus que le nécessaire. »

         George Bernard SHAW (1856-1950)

      

      

      LE STRESS

      Un bien et un mal

    
      
         

         « Chacun y est soumis, chacun en parle, et pourtant très peu ont pris jusqu’à maintenant la peine de tenter de savoir ce qu’est
               vraiment le stress au sens propre du terme. »

         Hans SELYE (1907-1982)

      

      
         

      

   
      

      Avant-propos

   
      
         « Claude Bernard, précurseur de la médecine expérimentale, a fait considérablement avancer les recherches sur la capacité
            naturelle de l’organisme à maintenir son équilibre et sa santé. Il a démontré qu’une propriété essentielle des êtres vivants
            est leur faculté de maintenir la stabilité de leur milieu interne (c’est-à-dire de leur organisme) quels que soient leur environnement
            extérieur et les modifications qui s’y produisent.
         

      

       

      
         Condition indispensable à “une vie libre et indépendante”, cette stabilité du milieu intérieur est assurée par de nombreux
            mécanismes d’autorégulation, que le physiologiste américain Walter Bradford Cannon a décrits et regroupés au xxe siècle sous le terme d’homéostasie (du grec homoios, “semblable”, et stasis, “position”). »
         

      

       

      
         Marc Schwob, Le Stress, éd. Flammarion, coll. « Dominos ».
         

      

   
      
          
 

         « Je n’ai d’autre ambition que celle de laisser derrière moi la trace d’une vie logique, toute tendue vers les grandes espérances
            du monde. »

         Teilhard de CHARDIN (1881-1955)

      


      Le stress et sa chimie

      
      
         On doit ce terme au physiologiste américain Walter Cannon (voir encadré p. 36) vers 1920, qui définissait le stress comme
            étant « l’état dans lequel se met un animal face à une stimulation suscitant chez lui une réponse de fuite ou de lutte ».
         

      

       

      
         C’est la réponse de l’organisme à une agression quelles qu’en soient la nature et la cause.

      

       

      
         Il fallut attendre les années 1950 pour que ce mot « stress » soit employé dans le langage populaire : nous le devons au physiologiste
            canadien Hans Selye (voir encadré p. 37) qui, grâce à ses travaux, apporta la preuve que toutes les agressions auxquelles
            nous sommes soumis, qu’elles soient physiques ou psychiques, déclenchent toutes des réactions identiques d’autodéfense et
            non spécifiques.
         

      

       

      
         Selon Freddy Potschka (Toute la kinésiologie, éd. Le Souffle d’Or) : « Le stress est bien plutôt la dépense d’énergie nécessaire à l’adaptation à des circonstances perpétuellement
            changeantes. »
         

      

       

      
         L’état de stress constitue donc l’ensemble de ces réactions exprimant la manière dont notre organisme se défend, réagit contre
            une agression ou un changement, quel qu’ils soient.
         

      

      
         Ces réactions identiques correspondent à un « travail d’adaptation » de l’organisme face à une situation nouvelle.

      

       

      
         Cet ensemble de réactions que Hans Selye appelait « syndrome général d’adaptation » se déroule selon trois étapes.

      

      
         
            1. La réaction d’alarme, « appel aux armes », correspondant au choc et à la mise en place des premières réactions de défense,
               ce qui peut se traduire par de l’irritabilité, des angoisses exacerbées voire des colères, de l’anxiété, à un point tel que
               l’on peut dire sans exagération que toute la personnalité d’un sujet soumis au stress chronique se modifie. Schématiquement,
               il s’agit de sécrétion hormonale et de neurotransmetteurs engendrant des modifications biologiques diverses pour s’adapter
               à la situation d’urgence : il faut faire face. C’est la fameuse phase de « décharge d’adrénaline » avec son cortège de modifications
               physiologiques telles que l’accélération des battements cardiaques, de la respiration, de la sueur… C’est une phase de durée
               très courte dans les conditions normales, appelée phase émotionnelle ; c’est dire que tout l’organisme se modifie consciemment
               et inconsciemment, psychologiquement et biologiquement.
            

         

      
            2. Le stade de résistance qui est l’étape de l’adaptation, de l’organisation avec accroissement des réactions de défense.
               Comme son nom l’indique, on résiste car il n’est pas possible de rester de façon permanente dans la première phase d’alerte
               et pour cela on est prêt à tout, même à renier son ressenti et donc ses sentiments et ses émotions. L’organisme « organise
               » sa défense. La capacité de résistance s’élève au-dessus de la norme. Les facteurs de stress étant toujours présents, l’organisme
               va mobiliser ses réserves d’énergie afin d’augmenter sa capacité de résistance grâce notamment à l’action du système neuroendocrinien.
               L’organisme est en quelque sorte en sur-régime, ce qui peut être bénéfique au début pour décharger rapidement la tension nerveuse
               emmagasinée. Mais attention, il n’est pas convenable dans notre société avec tous ses interdits de manifester son ressenti
               face à un stress, en d’autres termes, on ne peut ni fuir ni lutter ; on doit encaisser et accepter, et surtout contrôler en
               permanence ses émotions et son ressenti. Un des moyens des plus connus est l’évitement de certaines situations stressantes,
               ou bien encore l’intellectualisation (rationalisation), ce qui cadre parfaitement avec ce que nous impose notre société, et
               qui permet de ne pas faire de « vagues », bref, de rester en contrôle permanent ! Et puis il y a la consommation de certains
               produits tels que l’alcool, le tabac, les drogues, tranquillisants, qui peut être pour certains la réponse à une surcharge
               émotionnelle trop importante et contrôlée depuis bien longtemps. À noter qu’il s’agit là aussi d’un évitement, tout comme
               le sommeil excessif. Ce sont en quelque sorte des soupapes de sécurité (exercice excessif, travail forcené pour « réussir
               », sexualité exacerbée…) qui permettent de se « sauver ».
            

         

         
            Mais, bien entendu, cet état de surchauffe et d’inhibition peut s’avérer dangereux pour certains organes s’il perdure (cœur,
               estomac, système immunitaire…). Il suffit de citer ici les expériences faites par le professeur Henri Laborit sur des rats,
               qui démontrent que l’inhibition d’action est génératrice de troubles liés au stress. Cette phase correspond surtout à la mobilisation
               du système hormonal. C’est durant cette phase que l’on voit apparaître les maladies dites psychosomatiques (eczéma, asthme,
               HTA, ulcère stomacal…).
            

         

         
            On comprend parfaitement que verbaliser son ressenti et ses émotions permet de décharger le stress lié par exemple à des conflits
               familiaux ou professionnels, ce qui n’est pas admis et socialement correct, tout comme rire, pleurer ou jurer.
            

         

         
            3. Le stade de l’épuisement, phase de la décompensation qui arrive quand le sujet n’est plus en mesure de maintenir ses réactions
               de défense biologiques et/ou psychologiques, en cas d’agression trop intense ou trop prolongée. C’est la défaite, la démission
               et l’apparition d’éventuelles maladies dites dégénératives. Notons néanmoins que, la plupart du temps, l’organisme est capable
               de s’adapter, et de manière positive, même si on voit de plus en plus – face aux nombreux stress que nous engendrons et qui
               nous assaillent – l’organisme plier et s’avouer vaincu, faute de véritables stratégies anticonséquences des stress, et non
               antistress comme on veut l’affirmer maintenant. C’est la phase de l’usure qui est à l’origine à plus ou moins long terme d’une
               déficience, d’une dépression du système immunitaire, avec des conséquences sur tout l’organisme.
            

         

   
      
         La réaction biologique au stress consiste donc en une série de changements organiques : hypertrophie et hyperactivité des
            glandes surrénales, atrophie du thymus, des ganglions lymphatiques…
         

      

       

      
         Hans Selye affirmait également que « chaque exposition à un stress laisse une trace indélébile, en ce sens qu’elle épuise
            les réserves d’adaptation qui ne peuvent être remplacées ».
         

      

      
         C’est l’intensité et la durée du stress-agression extérieur ou intérieur (exogène ou endogène) qui conduisent à l’épuisement
            et à la maladie ; et Hans Selye concluait que la majorité des maladies humaines sont des « maladies d’adaptation », c’est-à-dire
            des conséquences du syndrome de stress.
         

      

       

      
         C’est donc l’un des processus de vieillissement. Mais pour certains, cela peut être aussi le « sel de la vie » : pour les
            uns, un effort intense crée certes une usure, mais il procure aussi un certain plaisir qui donne un sens à la vie.
         

      

       

      
         À l’inverse, une vie exempte de grande activité et d’émotion forte risque d’être bien terne et sans intérêt.

      

       

      
         Chacun est donc libre de choisir la philosophie qui semble lui convenir : soit donner de la vie aux années, soit donner des
            années à la vie… Sans doute existe-t-il un juste équilibre ?
         

      

      
         Reprenant les travaux du physiologiste Claude Bernard, c’est en 1939 que Walter Cannon a défini le concept si important d’«
            homéostasie », c’est-à-dire l’équilibre du « milieu intérieur » pour des valeurs physiologiques constantes.
         

         En d’autres termes, le « milieu intérieur » doit rester constant malgré les changements d’état du milieu extérieur. Toutes
            les influences qui écartent l’organisme de son « homéostasie » sont des « stresseurs ».
         

         Hans Selye (1907-1982), directeur de l’Institut de médecine et de chirurgie expérimentales à l’université de Montréal.

         Né à Vienne. – Études médicales faites à l’université de Prague.

         – Diplômé en 1929, il quitte l’Europe devant la montée du nazisme et rejoint l’Amérique. Endocrinologue, il a décrit en 1936
            un syndrome commun aux diverses agressions.
         

         1949 – Étude des hormones stéroïdes.

         1950 – Syndrome général d’adaptation avec intervention des hormones cortico-surrénaliennes.

         Le SGA correspond donc à un ensemble de réponses, c’est-à-dire de modifications du fonctionnement de l’organisme, à la suite
            d’une stimulation.
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