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Préface
Enfin un guide français qui s’engage sur la santé globale !
Oui, enfin… car depuis des années, de nombreuses personnes s’engagent sur cette question, au travers de livres, de séminaires, de conférences. Mais je n’ai pas souvenir d’un guide qui rassemble autant de conseils pour prendre soin de soi et rester en bonne santé. Et surtout, un guide qui ne reste pas vague, avec de grands conseils tellement généralistes qu’ils ne disent rien en fin de compte. Cela abonde dans le domaine de la nutrition en particulier.
Ici, les auteurs ont fait le tour de techniques éprouvées et les ont rassemblées en une foule de bons conseils. Chacun fera le choix de ce qu’il retient en conscience pour son bien-être.
Ce qui m’épate, c’est de voir que ces conseils pour rester en bonne santé sont justement ceux que l’on recommande pour les patients atteints de cancer, que ce soit durant les traitements (pour un mieux-être, voire de meilleurs résultats) ou après les traitements du cancer (pour se « reconstruire » et construire une nouvelle santé).
Mon expérience auprès des patients atteints de cancer m’a amené à créer les Centres Ressource. Dans ces centres, nous proposons aux personnes de faire l’expérience d’activités/soins de mieux-être. Et plus encore, nous proposons aux personnes de participer à un programme dont l’objectif est d’aller « du cancer vers la santé ». Le PPACT Ressource® (Programme personnalisé d’accompagnement thérapeutique) repose sur deux approches complémentaires dans une dynamique de groupe sur un an. Chaque semaine, les personnes vont passer une demi-journée dans le centre avec deux temps :
• 1 h 30 d’ateliers « d’apprentissage » sur les thèmes suivants : alimentation, gestion du stress, communication non violente/relationnelle, connaissances (maladie, traitements, causes et intérêt des approches complémentaires), activité physique.

• 1 h 30 de psychothérapie de groupe qui vise à améliorer le soutien, la solidarité et les liens entre les membres du groupe et à favoriser l’expression de ses émotions pour mieux faire face et mieux définir son projet de vie.


Ce programme aide donc les personnes à devenir actrices de leur santé, et a pour ambition d’en faire de véritables « guerriers pacifiques » capables de prendre résolument en main leur santé, et de définir « qui ils sont et ce qu’ils veulent vivre dorénavant ».
Les résultats sont remarquables1 : alors que les personnes sont en situation de maladie métastatique, en cours de traitement et dans l’inconnu quant à leur devenir, elles vont mieux à l’issue du programme (fait en complément de la démarche de soins conventionnels), en termes de mieux-être. Moins de dépression et d’angoisse… et des chiffres de survie qui interpellent avec une augmentation de 50 à 150 % de la survie attendue si on se « contente » de suivre les thérapeutiques anticancéreuses conventionnelles. Cela rejoint les résultats obtenus par les études des Prs David Spiegel (Stanford) et Barbara Andersen (Ohio).
Rappelons les travaux de Barbara Andersen qui montraient d’ailleurs qu’en proposant ce type de démarche après un cancer du sein localisé en complément de la démarche conventionnelle – chirurgie puis chimiothérapie, radiothérapie, hormonothérapie –, on notait après 10 ans une réduction des récidives de 50 % (on passe de 80 à 90 % de taux de guérison à 10 ans) et de 68 % de la mortalité !
Ce chiffre doit être mis en perspective. Cela signifierait que si la démarche était généralisée en complément des approches médicales après un diagnostic de cancer du sein, on aurait environ 6 000 cas de récidives en moins par an (sur environ 12 000 cas de récidive métastatique par an en France) et 8 000 décès en moins, rien que dans le domaine du cancer du sein !
Je rappelle que sur la route, ce sont environ 3 000 décès par an… et l’on connaît la mobilisation dans ce domaine en termes de prévention. On voit donc l’enjeu exceptionnel de convaincre qu’une prise en charge globale a un intérêt remarquable en cancérologie. Et si cela peut empêcher des récidives, je ne peux pas m’empêcher de penser que cela a un intérêt pour prévenir la survenue des cancers et les maladies de civilisation bien connues (diabète, maladies cardiovasculaires…).
Il est magnifique de constater que ce livre regorge de conseils que nous prodiguons justement à travers le programme PPACT Ressource®. Comment donc ne pas vous en recommander la lecture et surtout… le mettre en pratique !
De toute manière, vous n’avez rien à perdre de prendre soin de votre santé.
Au pire, vous vivrez mieux. Ce qui revient à vivre plus !
« Celui qui a le plus vécu n’est pas celui qui a le plus vécu, mais celui qui a vécu le plus intensément sa vie. »
Jean-Jacques Rousseau

Prenez soin de vous. Si vous avez ouvert ce livre, c’est que vous êtes sur le bon chemin !
 
Dr Jean-Loup Mouysset
Oncologue médical/DEA Biosciences Environnement Santé
Fondateur des Centres Ressource/Entrepreneur social Ashoka




1. Publication scientifique prévue dernier trimestre 2018 : pour plus de détails, voir le site www.association-ressource.org
« Le sage n’attend pas que les hommes soient malades pour les soigner, il les guide quand ils sont en bonne santé. »
Extrait du plus ancien ouvrage de médecine chinoise traditionnelle :
le Huangdi Nei Jing


 


Avant-propos
Depuis de nombreuses années, nous accompagnons les personnes dans leur quête de mieux-être physique ou psychologique. Valérie en tant qu’infirmière puis thérapeute et Olivier en tant que coach et thérapeute. Notre mission est de toucher de plus en plus de personnes pour leur permettre de dépasser rapidement leurs difficultés et ainsi vivre pleinement leur vie. Qu’il s’agisse d’enfants, d’adolescents ou d’adultes, que ce soit pour des raisons personnelles ou professionnelles, que ce soit en France ou en Afrique, ceux que nous aidons souffrent dans leur tête, dans leur cœur ou dans leur corps. Ils ont souvent l’impression d’être pris dans une spirale où leur santé – au sens large du terme – stagne ou se dégrade. Nous leur apprenons à se libérer de leur fardeau et à activer les ressources en eux pour développer leur énergie et vivre une vie où leurs pensées, leurs émotions et leur corps physique s’accordent harmonieusement avec leur environnement.
Nous avons également notre propre expérience de vie, personnelle et professionnelle, d’homme, de femme, de couple et de parents de trois enfants. Nous avons eu aussi des passages difficiles où nous nous sentions déstabilisés et où notre santé était perturbée. Chaque fois, nous avons fait le choix d’en discuter et de mettre en œuvre les actions nécessaires pour améliorer nos états physiques et psychologiques. Cela n’a pas toujours été facile, mais nous avions toujours la confiance que nous pourrions trouver les ressources pour cela et ainsi reprendre le contrôle de notre vie et cela nous réussit…
Que ce soit pour nos « clients » ou pour nous-mêmes, ces difficultés, ces questionnements, ces errances nous ont donné envie de nous former à diverses techniques, de participer à des conférences, de lire, de rencontrer régulièrement les plus grands experts, d’expérimenter… Mais ce qui nous anime le plus, c’est de transmettre à un plus grand nombre des techniques simples d’utilisation pour rendre chacun responsable et autonome de sa santé ! Et cela intervient dans un contexte doublement favorable. D’une part, parce que nous sentons qu’il existe un mouvement de fond dans le grand public qui aborde la recherche de santé – et donc de bonheur – d’une façon plus mature, plus complète, plus ouverte, plus responsable et, d’autre part, parce que de nombreuses nouvelles techniques se développent, plus accessibles, plus rapides et dont l’efficacité est prouvée par de nombreuses études scientifiques. Leur finalité est de contribuer à élever le niveau de santé de ceux qui les pratiquent, beaucoup plus que de lutter contre la maladie.
Au croisement de tout cela, l’évidence de ce livre a émergé en nous. L’envie d’un livre à l’image de ces mouvements de fond, qui permette à chacun d’appréhender sa santé de façon globale et de développer son autonomie pour la prendre en charge. D’être plus conscient de ce qui se joue dans ses pensées, ses émotions, ses sensations et d’être acteur de son mieux-être. Nous n’avons pas la prétention de couvrir toutes les techniques qui permettraient cela. Celles que nous avons choisies sont validées par la recherche et par notre propre expérience, elles se complètent mutuellement, et sont dans des registres suffisamment différents pour que chacun puisse découvrir celles qui entrent en écho avec son être, unique. De ce fait, ce livre constitue un tout cohérent, une base sur laquelle vous pourrez construire votre santé. Et nous avons veillé à ce que tout cela soit accessible, ludique, pratique et vivant.
L’écriture de ce livre a été non seulement un projet de couple, mais aussi un projet de famille, puisque deux de nos enfants y ont contribué de façon notable. Il est ainsi né dans le plaisir, la confiance et le lien, valeurs que nous souhaitons vous transmettre car elles constituent des clés de la santé globale…


La santé globale :
une nouvelle santé ?
« La santé est un état complet de bien-être physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité. » Cette définition est celle de l’Organisation mondiale de la santé. Elle n’a pas été modifiée depuis 1946, date de la signature du Préambule de la Constitution de l’OMS.
Et pourtant, dans la pratique, cette prise en compte de la santé comme un tout reste encore relativement nouvelle. Nous atteignons aujourd’hui les limites d’un modèle qui a consisté à faire de la médecine conventionnelle la seule et unique voie pour se soigner. Le paradigme commence tout juste à changer, et nous sommes en voie de comprendre que prendre soin de sa santé ne consiste pas uniquement à avaler tel médicament pour traiter tel symptôme.
Cette médecine conventionnelle a cependant été une étape clé et indispensable. Elle a permis la mise au point de vaccins, de traitements et de techniques qui ont sauvé la vie de millions d’hommes et de femmes, et éradiqué – presque totalement – des maladies terribles. Elle a alors tout misé sur un seul et unique but – celui de gommer les symptômes et les pathologies. Et il s’est produit ce qu’il advient inévitablement lorsque l’on pousse à l’extrême une approche qui ainsi devient dogmatique. On perd le sens initial et la vision d’ensemble. Comme le disait le psychologue américain Abraham Maslow  : « Si le seul outil que vous avez est un marteau, vous tendez à voir tout problème comme un clou. » Un rhume ? Un mal de gorge ? Des brûlures d’estomac ? Une baisse de moral ? Un coup de fatigue ? Il existe pléthore de médicaments pour traiter chacun de nos petits et grands maux quotidiens. Cette approche se fonde avant tout sur l’idée que la maladie vient de l’extérieur (virus, bactéries, parasites…) et que seuls les médicaments ou les interventions chirurgicales peuvent nous sauver. À tel point que nous avons oublié que nous, en tant qu’êtres humains, sommes les premiers maîtres de notre santé et que nous avons en nous-mêmes les ressources pour nous guérir.
La médecine occidentale est devenue une médecine de masse, standardisée, optimisée, en bref, industrielle. Le patient lui-même est devenu à son insu un maillon de cette chaîne, estimant, dans un grand nombre de cas, ne pas être correctement soigné si, par exemple, son médecin ne lui prescrit pas de traitement antibiotique pour une simple angine (soulignons que, dans la plupart des cas, l’angine est d’origine virale, et donc que les antibiotiques n’ont aucune utilité). Le médecin, s’il n’y prend pas garde, peut devenir un rouage de cette mécanique. Pris dans la spirale de l’efficacité, il peut devenir un prescripteur qui ne voit dans son patient qu’un être porteur de symptômes et non un être humain dans sa globalité. La médecine s’est tellement spécialisée qu’elle ne raisonne plus que par spécialité : le dermatologue soigne les problèmes de peau ; le gastro-entérologue les problèmes du système digestif ; le neurologue les problèmes du cerveau ; le psychiatre les problèmes du psychisme… Mais l’être humain est bien plus qu’un assemblage de composants élémentaires et doit être compris et soigné dans sa globalité…
On sait maintenant qu’une maladie est rarement unifactorielle. Elle est en effet liée à un ensemble de facteurs qui, tous, vont contribuer à son développement : facteurs génétiques, facteurs environnementaux, et surtout facteurs émotionnels et psychologiques… Ainsi, la quasi-totalité des cancers et des maladies chroniques (asthme, diabète, maladie de Crohn…) sont des maladies multifactorielles. Comment, dans ces conditions, ne pas raisonner global ? Comment peut-on imaginer bien se soigner si l’on ne traite qu’un aspect du problème ? C’est comme si, à la suite d’une fuite d’eau dans votre cuisine, vous vous contentiez d’éponger l’eau qui s’est répandue sur le sol. Et que vous ne répariez pas l’origine de la fuite. Cela vous viendrait-il à l’idée ? Alors, pourquoi vous infliger à vous-même ce que nous ne feriez même pas pour la tuyauterie de votre maison ?
Depuis quelques années, d’autres approches plus globales, empruntant souvent le bon sens empirique des médecines ancestrales, (re)font surface. Vraisemblablement, vous faites partie de ceux qui s’intéressent à ces autres façons d’appréhender la santé et l’être humain. Vous ne souhaitez pas dépendre des seuls médicaments et actes chirurgicaux pour vous soigner. Le grand virage humaniste de la santé est amorcé et cela ne peut que nous réjouir ! La bonne nouvelle que nous souhaitons véhiculer à travers ce livre est que chacun d’entre nous peut être acteur responsable de sa santé, conscient de ses potentiels et de ses limites.
Il ne s’agit pas pour autant de faire un trait sur la médecine conventionnelle, mais de souligner qu’elle n’est pas – et qu’elle ne doit pas être – la seule à nous soigner. Il faut prendre conscience que la santé est avant tout un acte global. Le symptôme n’est que la face émergée de l’iceberg, un signal d’alarme. Pour être efficace, il faut aussi traiter aussi la face immergée, interpréter le signal : c’est en ce sens que l’approche holistique est incontournable. Nous ne sommes pas des êtres décomposables en parties ou séparés de ce qui nous entoure. Nous devons être considérés dans notre globalité et en interaction !
La santé globale nous invite aussi à reconsidérer notre merveilleux corps et toutes ses ressources. Il est notre allié si nous savons l’écouter, si nous en prenons soin et si nous ne le laissons pas de côté au profit de notre mental. À nous de veiller au bon équilibre et à la cohérence entre ces deux parties de nous-mêmes, entre le matériel et l’impalpable…
Si la santé globale s’envisage dans une réconciliation entre l’homme et son environnement, entre le corps et l’esprit, elle se base aussi sur une réconciliation entre toutes les médecines. D’aussi loin que remonte notre mémoire collective, les hommes ont créé des voies nouvelles pour se soigner. Nombre d’entre eux ont été mis au ban, relégués au rang de charlatans. La santé globale, elle, vise à réconcilier toutes les pratiques qui ont démontré leur efficacité, qu’elles soient ancestrales ou modernes, orientales ou occidentales. C’est en ce sens qu’il s’agit d’une médecine intégrative. La santé globale prône l’ouverture et la coopération. Elle ne rejette rien a priori. Comme le dit Marc Vella dans Le Chant des Libres : « Rien ne s’oppose tout s’épouse, là est le secret en lequel se nichent tous les miracles1. »
La santé globale est celle qui nous fera vivre le plus longtemps possible, et dans les meilleures conditions possible. L’étude des Blue Zones est sur ce point édifiante. Réalisée par deux géographes, Gianni Pes et Michel Poulain, et un journaliste, Dan Buettner2, elle met en évidence les zones où l’on trouve le plus grand nombre de centenaires dans le monde. Qu’il s’agisse de la Sardaigne, de l’île d’Okinawa, au Japon, de la ville de Loma Linda, en Californie du Sud, de la péninsule de Nicoya, au Costa Rica, ou encore de l’île d’Icarie, en Grèce, aucune composante génétique ne permet d’expliquer la longévité de ces populations. En revanche, l’alimentation, les caractéristiques environnementales, l’activité physique, les liens familiaux et sociaux, les techniques de gestion du stress, le fait de savoir donner un sens à sa vie (le fameux ikigai au Japon ou encore la foi religieuse) sont des facteurs qui tiennent une place essentielle. Et si c’était tout cela la santé globale ?
Comment utiliser ce livre ?
Ce livre est construit en trois parties qui vont vous permettre de découvrir ce qu’est la santé globale, puis de passer à la pratique pour vous prendre en main et améliorer de façon perceptible votre niveau de santé.
• La partie 1 est consacrée à la découverte de la santé globale. Elle repose sur l’idée que l’homme est un être global et complexe, mais aussi une merveilleuse machine qui possède en elle-même d’incroyables facultés de guérison.

• Les parties 2 et 3 listent les techniques et les outils les plus efficaces pour prendre soin de votre santé. Nous y aborderons les besoins de base (partie 2) comme l’alimentation, l’activité physique, le sommeil ou encore l’environnement sain ; puis les outils complémentaires (partie 3) qui sont aujourd’hui les plus en pointe dans leur domaine, avec preuves scientifiques à l’appui, comme la phytothérapie, la cohérence cardiaque, l’EFT, la méditation… et encore bien d’autres !

• Enfin, le carnet de santé globale que vous trouverez à la fin de ce livre vous permettra de passer à l’action, en intégrant ces différentes techniques dans votre quotidien. Pour vous y aider, nous avons conçu des outils pratiques, comme un questionnaire d’évaluation, un carnet de santé globale et des parcours sur mesure, adaptés à votre profil.


Pour accompagner ce cheminement, vous pouvez dès à présent vous munir d’un petit cahier pour y noter vos réflexions, faire les nombreux exercices proposés… Vous pouvez prendre un cahier déjà relié ou créer le vôtre à partir de feuilles A4 assemblées avec une baguette. Prenez le temps de le personnaliser. Gardez ce cahier précieusement à vos côtés : il vous aidera à pratiquer, à avancer et à prendre conscience de vos progrès !
Pour accéder aux bonus
Des ressources (audio ou vidéo) vous sont proposées, en complément de ce livre.
Pour y accéder, rendez-vous sur le site www.academie-sante-globale.com ou flasher ce QR code.
Dans le menu principal, choisissez : Livres/Accéder aux Bonus Santé Globale.
Vous n’aurez plus qu’à suivre les instructions.
Notez bien le mot de passe à utiliser : guide2SANTE
[image: Illustration]





1. M. Vella, Le Chant des Libres, La Providence, 2014. Marc Vella est pianiste nomade et humaniste, auteur poète et philosophe. Citons notamment ses livres : La Clé d’être : harmoniser la musique de sa vie, Vega, 2016, et Éloge de la fausse note, Le Jour, 2012.
2. D. Buettner, Blue Zones – Où vit-on mieux et le plus longtemps ?, Ça m’intéresse, 2010.
PARTIE 1
À la découverte de l’univers      merveilleux de la santé globale
L’homme est une fabuleuse machine, dont les différentes parties sont en interaction permanente, et dont le corps et l’esprit sont aussi très étroitement liés. C’est un être global, qui se doit donc d’être appréhendé dans sa globalité. Il possède par ailleurs en lui-même des ressources de santé parfois insoupçonnées, qu’il est essentiel d’identifier et d’utiliser. C’est cette approche holistique mais aussi positive et pleine d’espoir que porte la notion de santé globale.

Nous sommes des êtres complexes et globaux
« Que les thérapeutes séparent l’esprit du corps est une grande erreur de notre époque lors du traitement des êtres humains. »
PLATON


Savez-vous ce qu’est un hologramme photographique ? C’est une image en trois dimensions d’une scène, de personnes ou d’objets, que l’on recrée grâce à la lumière cohérente d’un laser. Les hologrammes ont une propriété étonnante : si l’on ne prend qu’une partie de l’image, on parvient toutefois à visualiser l’ensemble de l’image de départ. On perd simplement en définition ou l’on restreint l’angle à partir duquel l’image est visible en 3D. Cela signifie que toute partie de l’image contient des informations de la totalité de l’image. C’est d’ailleurs pour cela que l’on retrouve dans hologramme le mot grec holos qui signifie « en entier ».
Notre corps possède le même type de propriété : dans chacune de ses parties, il y a des informations sur le « tout ». Chacune de nos cellules possède, grâce aux brins d’ADN qu’elle renferme, des informations sur la totalité de notre corps. De nombreuses techniques de santé alternative utilisent cette propriété. Par exemple, l’auriculothérapeute va réussir en « observant » et en « traitant » votre oreille à comprendre et à interagir sur l’ensemble de votre organisme. L’iridologue fait de même avec votre œil ou le réflexologue plantaire avec votre pied. Nous verrons dans le chapitre sur les soins énergétiques manuels qu’il est possible d’agir sur votre foie en stimulant votre gros orteil…
Il est également intéressant de noter que les personnes qui subissent une greffe importante, par exemple une greffe du cœur, voient parfois leurs comportements, leurs envies, leurs émotions… se modifier après l’opération. Elles ont l’impression que leur personnalité évolue. Certaines ont fait des recherches pour savoir qui était le donneur de l’organe greffé (c’est possible dans certains pays) et comment cette personne vivait. Et elles se sont aperçues avec stupéfaction qu’elles avaient adopté une partie de la façon d’être du donneur en même temps qu’elles avaient accueilli le nouvel organe1. Cela tendrait également à prouver qu’il y a une partie de tout notre être dans chacun de nos organes…
C’est la raison pour laquelle notre corps nécessite d’être appréhendé dans sa globalité, du fait des multiples interactions entre les différents systèmes qui le composent. Il ne suffit pas de le décomposer en petites parties et de soigner chacune d’elle. Le « tout » est plus que la somme des « parties ». Si vous souhaitez prendre en main votre santé, il convient que vous ayez une vision « holistique » de votre être. Votre organisme est complexe, cela signifie que, pour le comprendre et le soigner, il faut percevoir sa globalité et les interactions entre ses différentes parties. Cela signifie que, bien souvent, les traitements locaux de vos maux ne suffisent pas. Il faut peut-être agir totalement ailleurs…
Ce que nous évoquons ici concernant notre corps est également vrai aujourd’hui dans de nombreux domaines scientifiques, qu’il s’agisse de sciences physiques ou humaines : l’ère du réductionnisme est révolue et l’ère de l’holisme est advenue2 ! Blaise Pascal en parlait déjà au XVIIe siècle, mais c’est surtout à partir du début du XXe que ce basculement s’est accéléré. Malgré tout, aujourd’hui, le réductionnisme fait encore loi dans de nombreux domaines…
Des miroirs au sein de notre corps
Notre corps abrite de nombreux miroirs. Comme nous l’avons vu, la plante des pieds, l’œil ou l’oreille sont des portes d’entrée. C’est le cas aussi de la colonne vertébrale – vous en avez vraisemblablement déjà fait l’expérience.
Vous savez certainement que votre colonne vertébrale abrite votre moelle épinière et que, de cette dernière, partent des nerfs qui vont notamment assurer le système de contrôle/commande automatique de tous vos organes. C’est ce que l’on appelle le « système nerveux autonome ». On comprend aisément que si vous avez des problèmes vertébraux, et que ceux-ci génèrent un stress sur un de ces nerfs, cela peut produire un dérèglement de l’organe dont il a la charge. Inversement, par exemple, si l’un de vos organes digestifs est congestionné du fait d’une surcharge alimentaire, des informations désorganisées vont remonter vers votre colonne vertébrale et, à la longue, peuvent générer des douleurs vertébrales.
Voici un tableau de correspondances entre chacune de vos vertèbres et vos organes3, que connaissent bien les ostéopathes et chiropraticiens. Comme les nerfs débouchent entre deux vertèbres, c’est aux interfaces entre ces vertèbres qu’il faut s’intéresser. Cela vous permettra peut-être de comprendre certains des troubles que vous ressentez.
	Base du crâne / Cervicale 1
	Approvisionnement sanguin de la tête – Glande hypophys – Cerveau – Oreille interne et moyenne – Système neuro-végétatif

	Cervicale 1 / Cervicale 2
	Yeux – Nerf optique – Nerf auditif – Sinus – Langue – Os mastoïde

	Cervicale 2 / Cervicale 3
	Joues – Oreille externe – Os de la face – Dents – Nerf trijumeau

	Cervicale 3 / Cervicale 4
	Nez – Lèvres – Bouche – Trompes d’Eustache – Yeux

	Cervicale 4 / Cervicale 5
	Cordes vocales – Pharynx – Glandes du cou – Amygdales

	Cervicale 5 / Cervicale 6
	Glande thyroïde – Muscles du cou

	Cervicale 6 / Cervicale 7
	Épaules – Coudes – Bourse séreuse de l’épaule

	Cervicale 7 / Dorsale 1
	Avant-bras – Poignets – Mains – Doigts – Œsophage – Trachée

	Dorsale 1 / Dorsale 2
	Bronches – Poumons – Plèvre

	Dorsale 2 / Dorsale 3
	Poitrine – Seins – Mamelons – Cœur

	Dorsale 3 / Dorsale 4
	Psychisme – Cœur affectif

	Dorsale 4 / Dorsale 5
	Artères coronaires – Sang

	Dorsale 5 / Dorsale 6
	Œsophage

	Dorsale 6 / Dorsale 7
	Diaphragme – Estomac – Duodénum – Plexus solaire

	Dorsale 7 / Dorsale 8
	Foie

	Dorsale 8 / Dorsale 9
	Vésicule biliaire

	Dorsale 9 / Dorsale 10
	Reins – Capsules surrénales – Uretère

	Dorsale 10 / Dorsale 11
	Rate – Pancréas

	Dorsale 11 / Dorsale 12
	Intestin grêle – Circulation lymphatique

	Dorsale 12 / Lombaire 1
	Gros intestin ou côlon – Anneaux inguinaux

	Lombaire 1 / Lombaire 2
	Ovaires ou testicules – Genoux – Trompes de Fallope

	Lombaire 2 / Lombaire 3
	Appendice – Abdomen – Cæcum – Partie supérieure des jambes – Vessie

	Lombaire 3 / Lombaire 4
	Utérus – Prostate – Muscles lombaires – Nerf sciatique – Organes sexuels

	Lombaire 4 / Lombaire 5
	Partie inférieure des jambes – Chevilles – Pieds – Orteils – Hanches

	Lombaire 5 / Sacrées 1 à 5
	Rectum – Anus

	Sacrée 5 / Coccyx
	Aucun




Mise en garde ! Si vous avez identifié une interaction particulière en lien avec des troubles que vous ressentez, ne cherchez pas à intervenir vous-même sur les vertèbres incriminées ! Allez plutôt voir un praticien confirmé…



Des interactions qui dépassent notre corps physique
Jusqu’à présent, nous avons évoqué des interactions entre différentes parties ou systèmes de notre corps physique. Cependant, la santé globale ne se limite pas au bien-être physique. Il est important d’aller explorer également les interactions avec notre mental pour comprendre ce qui se joue à l’intérieur de nous-mêmes.
L’être humain aspire au bonheur, il s’agit de la quête de chacune de nos vies. Les notions de bonheur et de santé sont intimement corrélées. Lorsque l’on vit une maladie ou une infirmité, il est plus difficile d’accéder au bonheur total, et inversement lorsque l’on n’a pas le moral, notre corps est affaibli et plus susceptible de subir des agressions de l’environnement, voire de déclencher des pathologies.
Une étude a montré que la vision que l’on a de la vie a un impact direct sur notre longévité. Le Dr Andrew Weil a étudié l’attitude vis-à-vis du vieillissement de personnes âgées. Celles qui avaient une perception négative du vieillissement vivaient en moyenne sept ans et demi de moins que celles qui en avaient une perception positive ! Dans une étude portant sur près de mille personnes âgées durant neuf ans, il a montré qu’à un instant donné, le risque de décès des personnes âgées positives était inférieur de 55 % à celui des personnes négatives. Par ailleurs, leur mémoire ou leur vitesse de marche étaient supérieures4.
Une autre étude menée sur environ treize mille Européens durant plus de vingt ans a fait ressortir que ceux qui étaient épanouis sur le plan personnel vivaient en moyenne trente-cinq ans de plus que ceux qui étaient dans le désespoir permanent5 ! D’autres études encore ont montré que les personnes survivant au cancer du sein ont une rémission plus courte si elles se sentent sans espoir ou impuissantes6.
Et ne pensez pas que l’optimisme est une compétence acquise. Il peut être cultivé ! Les outils que nous vous proposons peuvent y contribuer…
Lors d’une autre étude, on a demandé à des étudiants de plonger leur bras dans un bac d’eau glacée et on a mesuré leur capacité de résistance au froid. À un premier groupe, on demandait de prononcer en même temps, à voix haute, des mots à connotation négative : violence, agression, peur, trahison, déception… À un second groupe, on demandait de prononcer des mots à connotation positive : paix, amour, joie, confiance, reconnaissance… Et à un troisième groupe, on ne donnait aucune consigne. Et on mesurait le temps durant lequel les étudiants parvenaient à maintenir leur bras dans l’eau glacée. Les résultats ont fait ressortir de façon notable que ce temps était plus élevé pour les membres du second groupe (phrases positives), moyennement élevé pour ceux du troisième groupe et plus faible pour ceux du premier groupe7.
Une autre étude, plus spécifique, met en avant, elle, l’impact du mental sur la guérison. Des chercheurs ont demandé à des couples mariés d’effectuer une succion provoquant une ampoule sur le bras de leur partenaire. Ils ont ensuite mesuré la vitesse de cicatrisation tout en observant si, sur la période, la personne avait eu des discussions engendrant des désaccords avec son conjoint. Dans les couples qui avaient eu de sévères désaccords, avec des dénigrements, sarcasmes et critiques, la production de protéines de cicatrisation était notablement plus faible et la cicatrisation ralentie d’environ 40 %. Il ne s’agit ici que de conflits sur une courte période et d’un impact sur des blessures légères. On peut donc imaginer ce que peuvent générer des conflits lourds ou permanents8.
L’EFFET PLACEBO
Vous avez forcément entendu parler de l’« effet placebo ». Des personnes ayant eu l’impression d’ingurgiter un remède, alors qu’il ne contenait aucune substance active, ou de subir une intervention chirurgicale, alors qu’on ne faisait que les ouvrir et les refermer afin qu’elles voient une belle cicatrice, vont mieux après ses actions factices.
De nombreuses recherches portent sur cet effet9, reconnu par les chercheurs et les laboratoires pharmaceutiques. En effet, lorsque l’on cherche à prouver l’efficacité d’un nouveau remède, on compare son action à celle d’un placebo. Cela signifie donc que les liens corps-esprit sont reconnus, sans pour autant qu’ils soient utilisés dans les approches de santé classique.
Une étude récente10 montre qu’il n’est même pas nécessaire de « mentir » au patient en ne lui disant pas qu’on lui administre un remède sans substance active. Dans cette étude, la substance placebo a été présentée comme telle aux patients, accompagnée d’informations sur l’effet placebo, et sur le fait que celui-ci pouvait les soulager. Et cela a fonctionné de façon notable !



Les émotions sont la clé
Notre mental, qui intègre nos pensées et nos émotions, entre donc directement en jeu dans tous les processus d’élévation du niveau de santé, voire de guérison. Cependant, il ne suffit pas d’utiliser la méthode Coué et de se suggérer positivement tout au long des journées que l’on est en bonne santé pour que cela induise tous les résultats escomptés. Même si la pensée positive est un excellent terreau pour y faire germer les graines de santé, comme nous l’avons vu dans les expériences précédentes, cela peut ne pas suffire. Il se joue également des interactions plus profondes entre nos pensées conscientes et inconscientes.
Notre esprit est comme un iceberg. La partie émergée représente notre esprit conscient et la partie immergée, bien plus importante, représente notre inconscient. Et les proportions sont très importantes. Il a été quantifié que seulement 3 à 5 % de nos pensées sont conscientes. Et de plus, notre inconscient « mouline » un million de fois plus vite que notre conscient11. On voit donc que la partie directement maîtrisable ne représente que très peu de ce qui se passe dans notre mental. Les méthodes de santé globale se doivent d’intégrer également la composante inconsciente de notre esprit.
Il existe un lien fort entre nos émotions et nos pensées inconscientes. Nos émotions se déclenchent malgré nous. Lorsque nous vivons une expérience marquante, nous les ressentons dans notre corps avant même que notre pensée analytique en prenne conscience. Si nous ressentons des émotions, c’est pour une part du fait de notre patrimoine génétique. Pour notre survie, il est utile que nous ayons peur lorsqu’il y a un danger, par exemple. Mais la plupart des émotions que nous ressentons sont issues de l’apprentissage. Tout au long de notre vie – et certainement même avant notre naissance –, nous avons vécu des expériences qui ont « programmé » en nous des réactions émotionnelles. Le travail sur le registre émotionnel est donc fondamental pour influer sur notre bien-être mental et par extension sur notre bien-être physique et social.
Les émotions sont une véritable passerelle entre le cerveau et le corps, et jouent donc un rôle central dans l’approche de santé globale. Elles jouent également un rôle fort dans notre bien-être social, car d’elles dépend la qualité des relations.
[image: Illustration]Vos émotions sont des messagères magnifiques, porteuses de signaux pour votre bien-être, à la fois physique, mental et social. Selon nous, il n’est pas possible de prendre en main sa santé globale sans s’intéresser particulièrement à ses émotions. Ainsi, la majorité des techniques que nous vous proposerons dans la 3e partie de ce livre agiront au niveau de l’inconscient en utilisant la clé des émotions pour induire des changements de santé globaux et notables, dans la durée.
Soyez à l’écoute de vos émotions
EXERCICE
Avant même de découvrir ces outils, nous ne pouvons que vous conseiller dès à présent de développer, jour après jour, instant après instant, l’écoute de vos émotions. Que celles-ci soient agréables : joie, amour, gratitude, émerveillement, liberté, plénitude, espoir, fierté, intérêt, inspiration, vitalité… ou désagréables : peur, colère, énervement, honte, culpabilité, tristesse, dégoût, choc, frustration, déception, jalousie… Ces émotions s’expriment dans votre corps sous forme de sensations. Ce n’est pas dans votre tête qu’il faut aller les chercher, mais dans votre corps !
Et si vous preniez votre petit cahier pour les noter ?
Ressentir une émotion est une aptitude qu’il est tout à fait possible de développer et cet exercice vous aidera à les ressentir, à en prendre conscience et ainsi à habituer votre corps à les accueillir. Peut-être aurez-vous plus de facilité à ressentir certaines que d’autres. C’est vraisemblablement parce que vous les activez plus fréquemment.
Vous pouvez aussi vous entraîner à aller chercher chacune d’elles. Pour cela, vous pouvez fermer les yeux et repenser à un souvenir du passé où cette émotion était présente en vous. Vous pouvez imaginer que vous projetez cette scène sur un grand écran qui se situe à l’intérieur de votre tête, derrière vos yeux. Percevez les sensations que cela déclenche dans votre corps : il s’agit de la signature sensorielle de cette émotion.
Cette gymnastique émotionnelle est un excellent entraînement qui rendra encore plus efficaces les techniques de santé globale que nous allons vous apprendre.



L’impact des croyances
Un grand nombre de nos émotions et pensées inconscientes sont conditionnées par nos croyances. Les croyances sont des convictions que nous avons construites progressivement depuis notre petite enfance à partir d’expériences vécues. Elles créent des schémas « prêt-à-penser » dans notre inconscient et altèrent notre vision de la réalité. Un peu comme si nous portions des lunettes déformantes en permanence, à tel point que nous pensons que ce que nous voyons de façon déformée est la vérité et la traduction de la réalité la plus pure. Cette programmation mentale fait que deux personnes qui vivent la même expérience peuvent ressentir et réagir de façons totalement différentes.
Les croyances sont forgées par les expériences que nous vivons et par tous les messages que nous délivre notre environnement. Si, depuis tout petit, « on » vous répète en permanence que vous êtes fragile, que vous tombez malade pour un rien, et qu’en plus vous n’avez pas de chance, vous penserez que c’est la vérité. Et ces pensées influeront sur vos émotions, sur votre corps jusqu’au niveau de votre biologie cellulaire, ce qui vous fragilisera : la prédiction auto-réalisatrice se révélera exacte… Ce qui renforcera votre croyance, vous rendra plus fragile et vous fera penser que quoique vous fassiez vous n’aurez pas de chance… La boucle est bouclée.
Une étude illustre bien ce phénomène en faisant ressortir l’impact d’une croyance culturelle ayant un impact notable sur la durée de vie. Des chercheurs de l’université de Californie à San Diego12 ont étudié la mortalité de 30 000 Chinois vivant aux États-Unis. Ils se sont aperçus que ceux qui croyaient dans l’astrologie chinoise et étaient nés au cours d’une année dont le signe astrologique était associé à des maladies tumorales mouraient beaucoup plus de cancers lymphatiques, et en moyenne quatre ans plus tôt que d’autres Chinois du même signe astrologique qui n’accordaient aucune importance à l’astrologie chinoise, ou que d’autres Américains n’étant pas d’origine chinoise…
Et si, inversement, vous développiez la croyance inconsciente que vous avez en vous tout ce qu’il faut pour vivre longtemps, heureux et en bonne santé ? Pas si simple avec tous les messages alarmistes des médias et l’aptitude de notre cerveau à générer très majoritairement des pensées négatives… Mais cela s’apprend et peut se développer avec une certaine persévérance en utilisant des techniques telles que celles que nous allons découvrir ensemble dans ce livre.

Les symptômes physiques, messagers de nos émotions
Vous avez sûrement déjà fait l’expérience du lien entre émotion et réaction physique, par exemple en ayant eu des palpitations cardiaques après avoir eu peur. D’ailleurs, dans le langage commun de nombreuses expressions évoquent ce lien : « J’en ai plein le dos », « J’en ai eu le souffle coupé », « J’ai les boules ! »…
Lorsque l’on parle de « somatisation », c’est bien de cela qu’il s’agit : les difficultés et le mal-être mental que nous vivons déclenchent des pathologies. Par exemple, l’étude que nous avons déjà évoquée13 qui portait sur environ treize mille Européens durant plus de vingt ans a fait ressortir que 75 % des décès de maladies cardio-vasculaires se trouvaient parmi le groupe de ceux qui étaient perpétuellement en colère ! Et il semblerait que les émotions négatives répétées sont d’autant plus néfastes lorsqu’elles sont refoulées, non exprimées. Comme nous le verrons plus loin, une émotion n’est pas négative en soi. Mais si elle perdure et entraîne des ruminations et autres pensées nocives, elle devient inadaptée. C’est à ce moment-là qu’il est important de s’en libérer.
Les pathologies profondes se manifestent de façon visible sous forme de symptômes physiques (palpitations, troubles digestifs, manifestations cutanées, vertiges…). Ce qui est une chance, c’est que ces symptômes se déclenchent très souvent avant qu’une pathologie plus lourde ne s’installe. Les symptômes physiques que nous ressentons traduisent les troubles du mental. Plutôt que de chercher à nous en débarrasser au plus vite en utilisant des remèdes symptomatiques, il peut être judicieux d’écouter ce qu’ils ont à nous dire. Ils nous envoient des signaux précieux de ce qu’il peut être important à travailler, au plus profond de notre intériorité. Les maux de surface traduisent les maux des profondeurs. Souvent, nous luttons contre la maladie, voulant nous en débarrasser sans prêter attention à ce qu’elle a à nous dire… Certains vont même jusqu’à dire que la maladie est le processus de guérison du mental !
Ce que nous vous proposons, c’est d’être à l’écoute de ces messages. De partir du symptôme pour aboutir à une émotion éventuellement enfouie, dont vous n’avez pas forcément conscience. En reprenant notre exemple précédent, cela donnerait : « Tiens, j’ai des palpitations… N’y aurait-il pas embusquée derrière une peur ou une angoisse masquée ? » À titre indicatif, nous vous proposons ici un tableau simplifié de correspondances entre des symptômes et de potentiels troubles émotionnels. Il faudrait plusieurs ouvrages pour faire le tour de cette question. Ce petit résumé pourra cependant vous donner quelques clés de compréhension de ce qui peut se cacher derrière vos symptômes.
	Symptôme
	Message émotionnel

	Palpitations cardiaques, vertiges, sueurs, tremblements ou mains moites
	Peur ou angoisse

	Diarrhées
	Panique

	Crises de foie
	Colère (éventuellement contenue)

	Infections urinaires à répétition
	Difficulté à trouver sa place, jalousie

	Otites, douleurs d’oreille
	Quelque chose qu’on ne veut pas entendre ou quand on ne veut pas s’écouter

	Angines, maux de gorge
	Quelque chose que l’on n’a pas osé dire, qu’on a ravalé ou quelque chose de soi que l’on n’exprime pas

	Douleurs dentaires, aphtes, abcès
	Serrer les dents pour affronter quelqu’un ou une situation sans rien dire

	Problèmes de genoux
	Refus de céder, de plier, d’obéir ou de se soumettre

	Douleurs lombaires
	Peur de l’avenir, peur du changement, peur de manquer d’argent

	Douleurs cervicales et nuque raide
	Intransigeance, rigidité

	Douleurs d’épaule
	Conflit avec l’autorité

	Douleurs d’épaule avec sensation d’un fardeau
	Tout prendre sur soi

	Douleurs dans les jambes, les pieds, les chevilles
	Difficulté à aller de l’avant ou besoin de lever le pied

	Manifestations cutanées
	Séparation mal gérée ou dévalorisation de soi vis-à-vis des autres




Cette piste émotionnelle pour comprendre ce qui se cache derrière les symptômes est fondamentale car de plus en plus on s’aperçoit que la médecine classique est confrontée à l’impossibilité de trouver une explication physiologique à certains symptômes. Ne vous est-il pas arrivé d’être face à un médecin qui se trouvait désemparé car tous vos examens et analyses étaient normaux alors que vous continuiez à souffrir de certains maux ? La cause n’est pas forcément à trouver dans le corps « matériel » mais dans le registre mental, avec tout ce qu’il englobe comme pensées conscientes et inconscientes, cognitions et émotions.

Des interactions permanentes avec notre environnement
Les interactions et les facteurs qui influencent notre santé ne se limitent pas à ce qui se joue à l’intérieur de nous. Nous vivons dans un environnement et interagissons en permanence avec lui.
Cet environnement prend des formes très différentes. D’abord, il y a l’environnement que nous qualifierons de « physique », celui qui génère des réactions directes de notre corps physique : l’air que nous respirons, le contact des éléments avec notre peau, les aliments et boissons que nous ingérons, les champs électromagnétiques dans lesquels nous sommes plongés, l’énergie des lieux… Nous pouvons agir pour faire en sorte que cet environnement sensoriel soit de qualité. Nous verrons comment, notamment dans les chapitres dédiés à la nutrition et à l’environnement sain. Nous pouvons également agir pour renforcer notre organisme et faire en sorte qu’il soit moins perturbé par des agressions a priori néfastes de notre environnement. Toutes les techniques que nous verrons y contribueront.
Par ailleurs, il y a l’environnement que nous qualifierons de « social » et qui correspond à toutes les personnes ou populations qui nous entourent et avec lesquelles nous échangeons directement ou indirectement. Il peut s’agir de notre famille, de nos amis, de nos collègues de travail, des membres des associations auxquelles nous adhérons… Mais aussi de façon plus diffuse, des interactions avec le système culturel, social, politique dans lequel nous vivons. Et par extension, la connexion à l’ensemble de l’humanité. Ces relations se multiplient de façon exponentielle du fait de la diversification et l’omniprésence des médias, notamment depuis l’avènement d’Internet et des réseaux sociaux.
Faites la liste de vos relations
EXERCICE
Songez à vos grands-parents et imaginez le nombre d’interactions qu’ils vivaient au cours d’une journée. Et maintenant pensez, en comparaison, à celles que vous vivez actuellement. Faites-en la liste, qu’il s’agisse de relations de proximité ou lointaines, directes ou indirectes. Nous vous invitons à faire un schéma dans lequel vous vous représentez au centre et vous faites apparaître tout autour de vous, comme des rayons de soleil, les relations que vous entretenez tout au long de vos journées. Prenez également conscience de celles qui vous enrichissent et de celles qui vous sont toxiques et, grâce à une légende de couleur, différenciez-les sur votre schéma.


Ces relations peuvent nous nourrir ou nous affaiblir. Notre santé sociale dépend du bilan entre ces deux types de relation. Nous pouvons nous protéger en limitant les relations nocives mais aussi nous renforcer de l’intérieur pour y être moins sensibles. Nous pouvons également privilégier les relations sociales qui nous font du bien, augmentant ainsi notre niveau d’énergie.
Pour que notre santé physique, mentale et sociale ne dépende plus directement de notre environnement, faisons en sorte d’être plus forts pour être moins perturbés par ce qui nous entoure sans pour autant nous isoler ou rejeter en bloc les modes de vie de notre époque. Comme le disait Hazrat Inayat Khan : « La vie est ce qu’elle est, vous ne pouvez pas la changer, mais vous pouvez vous changer vous-même. »
Nous avons besoin de relations et de trouver notre juste place dans notre environnement social, afin de nous développer et d’exprimer nos potentiels14. De bonnes relations sociales génèrent en nous des émotions constructives et ont également un impact physique positif. Une étude menée sur un échantillon de 2 700 hommes durant dix années a montré que ceux qui s’engageaient dans des activités régulières bénévoles avaient un taux de mortalité moitié moins élevé que les autres. On a pu noter chez eux une augmentation du niveau de bien-être psychologique, un abaissement du niveau de stress et un accroissement de leur immunité15. D’autres observations plus spécifiques font un lien entre, d’une part, ressentir de l’estime de soi et trouver sa place dans la société et, d’autre part, se tenir plus droit et avoir moins de problèmes dorsaux16. On voit donc apparaître une fois de plus les interactions entre les différents registres qui composent la santé globale en prenant ici conscience d’impacts bénéfiques du bien-être social sur le bien-être mental et physique.
Nous vous invitons à cesser de voir l’environnement comme une menace. À chaque époque ces spécificités : aujourd’hui nous avons moins de risque de nous faire attaquer par une bête sauvage que nos ancêtres préhistoriques, moins de risques d’être agressés qu’au Moyen Âge, mais plus de risque de vivre un burn-out par surcroît de stress professionnel… La force de l’homme, c’est sa capacité d’adaptation et son aptitude à trouver sa juste place dans son environnement. Il y a par ailleurs plein de choses merveilleuses à notre époque. Et si vous en faisiez la liste ? Que trouvez-vous de particulièrement générateur d’émotions porteuses dans ce qu’il est possible de vivre aujourd’hui ?

Monter en énergie « interne » pour évacuer le stress
Dans ce que vous venez de lire, plusieurs fois est apparu le mot « stress ». Et il est vrai qu’il s’agit d’un fléau actuel de notre civilisation. La multiplicité des interactions externes fait que nous avons tendance à nous laisser envahir et cela diminue notre solidité intérieure. Nous avons moins de risque de subir une forte agression que nos ancêtres, mais nous vivons de multiples « petites » agressions. Il peut s’agir de stress physique (par exemple, être bousculé dans les transports en commun), chimique (par exemple, ingurgiter des pesticides avec sa nourriture), électromagnétique (par exemple, être baigné par les ondes de son Smartphone), émotionnel (par exemple, se faire humilier par son supérieur hiérarchique ou écouter une mauvaise nouvelle à la radio)… En soi, rien de grave si l’on sait rebondir. Notre corps a la capacité de le faire si nous évacuons ces perturbations au fur et à mesure. Et cela est tout à fait possible si notre mental ne s’emballe pas, s’il ne se met pas à reboucler en permanence sur ce que nous vivons de négatif. Pour comprendre ce phénomène, étudions maintenant ce mécanisme de rumination mentale qui est le propre de l’homme.
Imaginez une antilope, dans la savane, tranquille, en train de brouter… Brusquement, elle redresse la tête, elle bondit sur le côté et se met à courir. L’instant d’après, un guépard surgit à l’endroit même où l’antilope se trouvait. Heureusement que cette dernière a pris de l’avance ! Le guépard ne peut plus la rattraper. Quelques minutes plus tard, elle est un peu plus loin, tranquille, en train de brouter…
L’antilope a vécu une montée de stress rapide, avec une production soudaine d’hormones : ACTH (hormone corticotrope) par la glande hypophyse comme déclencheur puis cortisol et adrénaline par les glandes surrénales. Ces sécrétions préparent et déclenchent la fuite et sont salutaires pour la survie de l’antilope. Elles ont permis à la pression sanguine d’augmenter, au rythme cardiaque et à la respiration de s’accélérer. Le sang a afflué vers les zones nécessaires à la course en délaissant, par exemple, le système digestif. Les muscles se sont tendus afin de permettre l’échappée subite et rapide.
Ce phénomène ne dure heureusement pas. Quelques minutes après, le taux de sécrétion de ces hormones est totalement retombé. Le rythme cardiaque et la respiration se sont ralentis, la tension artérielle est redevenue normale, les muscles se sont relâchés et la digestion a repris normalement. L’antilope a de réelles capacités de résilience ! Heureusement pour elle, ce type d’événements n’intervient que de temps à autre et ne dure que très peu. Le stress (agression par l’environnement) a déclenché dans ce cas un mécanisme naturel de fuite. Chez d’autres animaux, cela aurait déclenché un mécanisme de combat. Dans les deux cas, c’est une question de survie. Mais cela n’a de sens que parce que la réaction est de courte durée. Il n’est pas envisageable de fuir ou de combattre en permanence !
Intéressons-nous maintenant à l’homme moderne, mammifère dont les mécanismes de première réaction face au stress sont identiques à ceux des autres mammifères. L’homme n’est soumis à des agressions aussi fortes que celle subie par notre antilope que dans des cas exceptionnels. Mais, même si les agressions ne sont pas intenses, elles peuvent être vécues par une personne comme multiples et permanentes lorsqu’elle ne parvient plus à les évacuer. Et souvent, même si l’agression externe a disparu, c’est le mental qui prend le relai. En se replongeant par la pensée dans les situations stressantes, la personne réactive, voire amplifie, le phénomène et un cercle vicieux se met en place. Le corps réagit alors comme s’il vivait cette agression externe, alors qu’elle n’est plus présente. Le système s’emballe et c’est là que l’on dit que la personne est « stressée », parce qu’elle perçoit des agressions externes et internes supérieures à ce que ses ressources lui permettent de supporter. Sans se maîtriser, elle passe son temps et son énergie à fuir ou à combattre. C’est ce qui se produit lorsque la capacité de résilience – la capacité à évacuer son stress – de l’individu n’est pas suffisante pour retrouver le calme après chaque perturbation externe.
L’organisme de ces personnes sous stress continu se met à générer tout au long de la journée les fameuses hormones du stress. Et leur corps manifeste les symptômes correspondants : tension artérielle élevée, rythme cardiaque rapide ou irrégulier, respiration bloquée, tension permanente des muscles, troubles digestifs… Les pathologies qui en découlent sont nombreuses, les cycles naturels de l’organisme et les fonctions vitales peuvent être perturbés, sans parler des impacts psychologiques ou cognitifs…
Ce stress non régulé est la cause de nombreuses maladies. Certaines statistiques font apparaître que plus de 90 % des personnes qui vont consulter un médecin disent être stressées. C’est donc un enjeu de santé majeur que de permettre à chacun de développer sa résilience. C’est ce qui va nous motiver dans tout ce qui va suivre… Et ce n’est pas un hasard si parmi les techniques que nous explorerons, beaucoup viseront à élever votre niveau d’énergie afin de rendre votre corps et votre mental plus aptes à évacuer le stress !
Pour que vous compreniez bien notre propos, nous allons utiliser une métaphore. Celle de l’Insecte et de l’homme. Pour se protéger des agressions externes, l’Insecte utilise une carapace rigide. À l’intérieur de cette carapace, c’est tout mou ! Tant que la carapace résiste, il n’a pas à se faire de soucis, mais dès que l’agression devient trop forte, sa vie est en danger. L’homme est bâti suivant un autre principe. Il est recouvert d’une peau souple qui respire et son intérieur interagit en permanence avec son extérieur. Sa solidité et sa capacité à se tenir érigé proviennent du squelette qui est au centre de son corps… Il s’adapte ainsi avec ouverture et souplesse et peut se relever après une difficulté vécue. Ce que nous vous proposons, c’est de laisser de côté la stratégie de l’Insecte – se protéger en se blindant vis-à-vis de l’extérieur – et d’adopter celle de l’homme – interagir avec l’environnement même lorsqu’il est menaçant, s’adapter et toujours retrouver son centre. Et ça tombe bien car vous faites partie du genre humain !
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