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À mes enfants et petits-enfants

À ma famille

À mes amis

À mes patients


Cet ouvrage est le fruit d’une réflexion entre
le Dr Maurice Tran Dinh Can
et Juliette Jarre.


Préambule

Voici plus de quarante ans que je reçois des patients. Durant toutes ces années, j’ai acquis une expérience que j’ai sans cesse questionnée, pour comprendre ce que je mettais en œuvre par ma pratique. C’est une chose assez extraordinaire de voir que certains gestes ont une action d’une grande efficacité sur des patients, alors que l’on a acquis un savoir empirique au fil du temps. On a envie de comprendre, de reproduire puis, quand on a le sentiment de maîtriser son geste, de transmettre.

Comme vous l’apprendrez dans cet ouvrage, je me suis formé à l’acupuncture en observant dans un premier temps la pratique de mon grand-père, médecin de l’empereur avant son exil en France. J’ai ensuite suivi une formation théorique mais, comme tout thérapeute, j’ai consolidé mon savoir au fil des années, par une observation méthodique et rigoureuse de mes patients. J’ai cherché, et tâtonné parfois, jusqu’à être capable de comprendre les mécanismes de fonctionnement des pathologies liées à la fatigue, sujet pour lequel je me suis passionné.

C’est ce que je vais vous expliquer dans ces pages.

Tout ce que j’écris étant appuyé sur ma pratique et mon expérience, ces pages reflètent ce que je suis, ce que je pense. C’est pourquoi, vous le verrez, je prends la parole directement, je m’implique et avance des explications qui, pour n’engager que moi, n’en sont pas moins solides !

Accompagnez-moi dans cette lecture et vous n’aurez plus qu’une idée : retrouver le bien-être1!



1. Cet ouvrage est le fruit des entretiens menés par Juliette Jarre avec le Dr Maurice Tran Dinh Can.


Avant-propos

Pendant toutes mes études de médecine, et au fil des années de pratique, un émerveillement m’est toujours resté : celui que j’ai éprouvé en comprenant à quel point le corps humain est une machine extraordinaire. Imaginez seulement la multitude d’événements qui se déroulent simultanément dans notre organisme, la complexité des équilibres vitaux, l’harmonie incroyable qui naît de tout cela…

Plus merveilleux encore, et qui ouvre tellement d’interrogations, la naissance même de la vie, son apparition sur Terre et la multitude de facettes qu’elle prend dans la nature. La vie est luxuriante, variée presque à l’infini, elle adopte toutes les formes et toutes les couleurs. Elle a traversé des milliards d’années d’évolutions, d’adaptations, de mutations, et nous voilà, nous, maillons de cette grande chaîne.

Non seulement nous devons nous intégrer dans ce processus fabuleux, mais nous devons le faire en respectant nos besoins vitaux, en comprenant ce que nous sommes, comment nous fonctionnons, pour permettre à notre corps de vivre en réalisant tout son potentiel.

Bien sûr, notre instinct nous aide en cela. Nous respirons sans même avoir besoin d’y penser, nous avons faim et savons comment répondre à ce besoin qui se manifeste ; la peur est une bonne conseillère, qui nous pousse à prendre garde à nos prédateurs… En cela, nous nous inscrivons dans la logique du vivant, des animaux comme de toute autre manifestation de vie.

Mais nous avons quelque chose – j’allais dire « en plus », pourtant il est peut-être présomptueux de se placer au-dessus de toute autre manifestation de vie… Nous avons quelque chose qui est différent, qui nous pousse dans des voies à la fois sublimes et problématiques, qui font notre grandeur comme notre perte.

Nous avons conscience de notre propre finitude, nous sommes capables de fixer notre mémoire pour les générations futures, et nous élaborons des théories sur toute chose, chaque génération apportant sa pierre à l’édifice de la connaissance. Nous maîtrisons de plus en plus de techniques, nous accumulons les savoirs et les moyens, sans toujours les utiliser à bon escient. La médecine fait des miracles que les armes, par exemple, réduisent à néant… Bref, nous raisonnons. Nous réfléchissons, nous élaborons des théories, nous sommes capables de nous souvenir de la vie de nos ancêtres mais, malheureusement, nous n’en tirons pas toujours les enseignements qui s’imposent…

Pourquoi cette belle entrée en matière pour un sujet qui, somme toute, en semble bien éloigné ? Parce que ce sujet si simple, si immédiat, a des origines et des répercussions bien plus lointaines, et c’est ce dont je veux vous faire prendre conscience dans ces pages. Votre simple « ah, je suis crevé ! » cache bien autre chose ! Alors laissez-moi vous guider, prenez ma main si j’ose dire, et explorons ensemble les méandres de la fatigue.

Comment vous sentez-vous ?

Vous posez-vous souvent la question ?

Je veux dire, vraiment, en passant en revue toutes les parties de votre corps, en sondant votre humeur, en analysant vos réactions face à certaines situations de la vie ? En réfléchissant à ce que vous ressentez indépendamment de toute considération extérieure – obligations, travail, devoir, etc.

Nous allons faire un petit test qui va vous permettre de procéder à une introspection, à une mise au point avant d’aborder le cœur de notre sujet.

Munissez-vous d’un crayon et d’un papier (ou utilisez les feuilles de la fin de l’ouvrage), et répondez franchement aux questions qui suivent. Cochez la case chaque fois que vous vous reconnaissez dans une réponse, puis comptabilisez le nombre de croix.

Lorsque vous vous levez le matin :








	Vous avez du mal à entendre votre réveil.
	



	Vous émergez difficilement, avec le sentiment de n’avoir pas votre compte de sommeil.
	





Durant la nuit :








	Vous avez du mal à vous endormir.
	



	Vous vous réveillez une ou plusieurs fois dans la nuit et vous vous rendormez.
	



	Vous vous réveillez au milieu de la nuit et ne parvenez pas à retrouver le sommeil.
	



	Vous faites souvent des rêves compliqués, voire des cauchemars qui vous donnent le sentiment de vous lever fatigué.
	





Le soir, au moment de dormir :








	Vous retardez le moment d’aller au lit, vous n’aimez pas cela.
	



	Vous vous endormez devant la télé et avez du mal ensuite à vous rendormir dans votre lit.
	



	Vous lisez jusqu’à ce que le sommeil vienne et glissez tranquillement dans les bras de Morphée.
	



	Vous vous couchez tôt mais tournez dans votre lit sans parvenir à trouver le sommeil.
	



	Vous vous couchez toujours trop tard.
	



	Vous avez des insomnies et attendez devant la télé que le sommeil vienne.
	





Dans la journée, au travail :








	Vous avez souvent le sentiment que l’on vous en demande trop, que vous n’arriverez jamais à tout faire.
	



	Vous avez tendance à être noyé sous les tâches.
	



	Vous avez toujours peur d’oublier quelque chose.
	



	Vous vous dites que vous n’aurez jamais assez de temps.
	



	Vous tournez en rond sans savoir, parfois, par quel bout commencer.
	



	Vous avez du mal à vous concentrer.
	



	Les demandes de vos collègues ou de la hiérarchie vous semblent souvent excessives.
	



	Vous avez des accès de mauvaise humeur et vous pouvez vous disputer avec ceux avec qui vous travaillez.
	



	Vous buvez du café toute la matinée pour vous donner un coup de fouet.
	



	Vous rêvez devant les publicités pour les vitamines, en espérant qu’elles vont vous rendre performant et gai comme elles le montrent.
	





Physiquement, au quotidien :








	Vous ressentez des courbatures, des douleurs diffuses quand vous faites un effort physique.
	



	Vous vous sentez souvent las, vous manquez d’entrain.
	



	Vous êtes capable de somnoler dans le métro ou le train pendant vos trajets quotidiens.
	



	Lors de trajets en voiture, vous avez déjà eu peur de vous assoupir en conduisant.
	



	Vous avez des tics ou des mouvements incontrôlés.
	





Dans vos activités :








	Vous avez du mal à vous concentrer sur une activité intellectuelle (lecture, audition d’une conférence, etc.).
	



	Vous avez des trous de mémoire.
	



	Dans la conversation, vous cherchez vos mots régulièrement.
	



	Vous avez du mal à vous motiver pour commencer une activité.
	



	Vous repoussez au lendemain beaucoup de choses.
	



	Vous vous faites une montagne de tâches pourtant banales.
	



	Vous avez des sautes d’humeur, certaines situations déclenchent facilement chez vous des accès de mauvaise humeur.
	





Dans votre bilan de santé :








	Vous souffrez d’hypertension.
	



	Vous avez des problèmes de peau (eczéma, psoriasis, etc.).
	



	Vous souffrez d’une maladie auto-immune.
	



	Vous avez de l’asthme.
	



	Vous souffrez ou avez déjà souffert de dépression, tocs, stress, phobies.
	



	Vous souffrez de vertiges, d’acouphènes.
	



	Vous souffrez de pathologies liées à l’appareil digestif (ulcère, colopathie fonctionnelle, etc.).
	





Alors, faites le compte, et rendez-vous à la page suivante…

Êtes-vous un fatigué qui s’ignore ?

Certaines des questions de ce test ont pu vous surprendre, d’autres non. En effet, si les symptômes, les effets les plus courants sont connus de tous, d’autres implications sont bien plus inattendues. C’est aussi sur ces implications que je veux attirer votre attention, en vous faisant prendre conscience de l’importance de la question.

Plus de dix cases cochées sont déjà une bonne indication de fatigue. D’autant que vous n’êtes peut-être pas encore complètement attentif aux symptômes qui peuvent se manifester.

Si vous en avez coché de quinze à vingt, plus aucun doute ! Vous êtes fatigué, et cela se sent dans votre vie quotidienne. Cela a des répercussions dans différents domaines de votre vie, et peut, à long terme, avoir des effets graves.

Au-delà de vingt cases cochées, votre fatigue ne doit pas être une révélation pour vous… Mais comment s’en débarrasser, telle est la question !

N’attendez plus, lancez-vous dans la lecture des pages qui suivent !…
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