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- N GARE A LEFFET DE LOUPE

epuis le début de leur plandémie, les semeurs de peur n'ont de cesse de nous persuader que la grippe

covid est une maladie excessivement mortelle et potentiellement lourde de séquelles. Maintenant que

les chiffres de mortalité toutes causes sont disponibles et qu'ils ont ramené la nouvelle peste a ses justes

proportions — celle d'une grippe a peine plus sévere que d'ordinaire -, on dirait que les forces covidistes
se rabattent sur les conséquences de l'infection pour continuer a nous épouvanter et a nous pousser a la vacci-
nation. Pas un jour ne passe sans que tel ou tel média ne rapporte la découverte de tel ou tel trouble de santé
consécutif a un épisode covidien. La derniére annonce en date n'est pas la moindre puisqu'il semblerait que le
covid - méme léger ou modéré - entraine un risque accru d'accident cardiovasculaire (insuffisance cardiaque,
infarctus, AVC, embolie pulmonaire...) dans I'année qui suit l'infection. Selon une vaste étude publiée dans Na-
ture Medecine début février, il y a eu en effet 55% d'événements de ce type en plus parmi les 153.000 personnes
ayant survécu a la maladie et suivies de mars 2020 a janvier 2021.Vu que tres peu d'entre elles étaient déja vac-
cinées au terme de cette observation, c'est clairement le présumé virus et pas (encore) l'injection expérimen-
tale qui est en lien avec cette fragilisation du cceur et des vaisseaux.

Doit-on pour autant éprouver un supplément d’appréhension a I'égard de I'ami corona ? Je ne le pense pas car
ce genre de révélation néglige completement l'effet de loupe qui déforme notre vision des choses. Depuis jan-
vier 2020, toute la recherche médicale est en effet focalisée sur I'épidémie et elle braque sur elle une épaisse
lentille grossissante. En avril 2021, il y avait déja 85.000 études et articles scientifiques parus sur ce sujet dans
les revues a comité de lecture. Et on estimait qu'il s'en publiait environ 2.000 de plus chaque semaine. A I'heure
actuelle, il doit y avoir environ 200.000 travaux de recherche consacrés au covid et a ses suites pathologiques.
C'est énorme et ¢a n'a jamais été fait pour aucune autre maladie. Or ne dit-on pas que « qui cherche trouve » ?
Ce dicton populaire est plein de sagesse car il suggére -a contrario et a trés bon escient - qu'on ne trouve ja-
mais, ou en tout cas beaucoup plus rarement, ce qu'on ne cherche pas. Je veux dire par la que la science n'a ja-
mais fait pour la grippe saisonniere ce qu'elle a fait et continue de faire pour la grippe covid. Elle n'a pas cher-
ché a savoir, du moins pas avec la méme énergie ni les mémes moyens financiers, si un syndrome grippal banal
pouvait donner lieu a une rechute, a une forme longue ou a I'apparition de symptémes temporellement tres
éloignés de la phase infectieuse aigué. Pourtant, cette méme science n'ignore pas que la grippe ordinaire peut
également affecter durablement un individu et lui valoir toutes sortes de séquelles, notamment d'ordre neuro-
logique et sur les plans pulmonaire et vasculaire. Comme je I'ai souligné dans mon infolettre du 10 juin 2020, il
faut parfois 9 mois a un grippé pour retrouver toutes ses capacités respiratoires. Et il est bien connu qu’un épi-
sode de grippe est dangereux pour le coeur, c'est méme un argument brandi par les firmes pharmaceutiques
ou les autorités sanitaires lorsqu’elles incitent a se vacciner contre elle. Entre autres effets secondaires de l'in-
fection avec Influenza, I'inflammation allant de pair augmente la coagulabilité du sang, favorise la formation de
caillots et facilite la rupture des plaques d’athérome. Ce n’est pas rien, tout ¢a !

Il est donc probable que la grippe saisonniére entraine un risque similaire d'événements cardiovasculaires ul-
térieurs, la différence étant que leur nombre n‘a jamais été recherché ni défini avec précision. Pour leur étude
de Nature Medicine, les chercheurs ont eu la bonne idée de constituer un groupe controle de 5,9 millions de
personnes suivies avant la pandémie. Mais qu’auraient été leurs résultats si, au lieu de comparer avec la popu-
lation générale, ils avaient examiné le destin cardiaque et vasculaire des anciens grippés ? En se focalisant sur
le seul covid, les acteurs scientifiques s'abusent eux-mémes et trompent vraisemblablement le public quant a
I'impact faussement inhabituel de cette grippe qui a chassé I'annuelle et pris toute la place dans la recherche
médicale. Leffet de loupe, c'est ce qui permet de louper la vérité et de perpétuer un récit déconnecté de la réa-
lité.

Yves RASIR
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SANTECHOS )

Comment l'acide lactique favorise le cancer

Dans la recherche sur le cancer, on sait depuis longtemps que I'acide lactique,
ou lactate, est produit en grande quantité par les cellules cancéreuses et qu'il
perturbe la défense contre les tumeurs. Jusqu'a présent, on ignorait toutefois
le mécanisme par lequel cet acide organique connu pour rendre les muscles
douloureux participe a la cancérisation. Avec d'autres chercheurs belges et
hollandais qui viennent de publier une étude dans la revue Cell Reports (¥),
I'immunologue Jo Van Ginderachter (Vrije Universiteit Brussel) pense avoir
trouvé la réponse : « Nous avons découvert que les macrophages, un type spéci-
fique de cellules immunitaires, utilisent I'acide lactique comme source dénergie.
Sous l'influence de I'acide lactique, les macrophages paralysent les autres cellules immunitaires 'tueuses’ capables de reconnaitre et
de détruire les cellules cancéreuses ».

Dans le cadre de Iimmunothérapie, ces cellules tueuses sont précisément stimulées pour attaquer les tumeurs. Cette stratégie
donne certains résultats pour le cancer de la peau et est de plus en plus utilisée pour le cancer du poumon. Mais la méthode
ne tient pas toutes ses promesses et seule une partie des patients y répond favorablement. L'une des raisons est probablement
que les macrophages se nourrissent de l'acide lactique présent dans la tumeur. Lambition des chercheurs est donc de déve-
lopper des médicaments visant a attaquer les macrophages ou a neutraliser la production d’acide lactique. Comme ils le re-
connaissent eux-mémes, il est cependant douteux que de telles substances chimiques soient dépourvues de toxicité et quelles
atteignent la tumeur de maniére ciblée.

Et si cette découverte hollando-belge servait plutdt a promouvoir la prévention naturelle du cancer ? Les remédes a l'accu-
mulation d'acide lactique sont en effet identifiés depuis bien longtemps. Il s'agit de la pratique d’une activité physique régu-
liere, de I'nydratation, de la respiration nasale profonde et du stretching avant et apres l'effort. Coté nutrition, une alimenta-
tion riche en magnésium, en acides gras essentiels et en vitamine B contribue également a chasser le lactate des tissus muscu-
laires. En fait, il est idiot de vouloir développer une molécule anticancer supplémentaire : 'étre humain dispose déja de nom-
breux moyens de diminuer la présence de l'acide lactique dans son organisme.

Y.R.
(*) Macrophages are metabolically heterogeneous within the tumor microenvironment. Cell Rep. 2021 Dec 28;37(13):110171.
@ Zona & vaccins ARNm
Dans un article publié le 27 janvier via la lettre spécialisée Mediquality, le dermatologue belge et docteur en .
sciences médicales Marc Boone s'inquiéte d'une hausse sensible des cas de zona apres vaccination, ajou- ) [ J COVN." &
tant que ces infections a herpes zoster s'avérent rebelles aux traitements et entrainent des complica- micronutriments
tions. Intitulé « Réflexions d’un dermatologue sur les effets secondaires des vaccins covid-19 a moyen et Selon une étude parue début février
long terme », ce texte va plus loin car il alerte sur un possible effet délétére des vaccins a ARNm sur dans I'Européen Journal of Microbiology
le systeme immunitaire. Est-ce pour cela qu'il avait disparu du web au moment ot nous mettions and Immunology, une cocktail de micronu-
sous presse ? triments s'est avéré efficace in vitro contre
tous les variants du virus Sars-Cov-2! Le
complexe utilisé pour I'expérience était com-
@® Désinfectants & a||ergies posé de vitamine C, de N-acétylcystéine, de
Vous reprendrez bien un peu de gel hydro-alcoolique ? Une étude américaine effectuée sur 160 dé- - resvératrol, de théaflavine, de curcumine,
sinfectants pour les mains vient de révéler que 71% d'entre eux contiennent au moins un allergéne. de quercétine, de narinégénine,
Les parfums de synthése figurent évidemment parmi les substances les plus susceptibles d'entrainer de balcaline et d:extraits de
une réaction cutanée. Mais les chercheurs ont trouvé que 70% des désinfectants sensibilisants étaient brocoli.

pourtant étiquetés comme « hypoallergéniques » ! lls ont méme constaté que 40% des produits étiquetés
«sans parfum » en contenaient au moins un ! (Journal of the American Academy of Dermatology)

@ La vitamine D réduirait aussi l'incidence des maladies auto-immunes
Dans quelle mesure la vitamine D et les acides gras oméga-3 sont-ils capables de prévenir la survenue des maladies auto-
immunes, troisiéme cause de morbidité dans les pays industrialisés ? Pour répondre a cette question, des chercheurs
américains ont effectué un essai randomisé et controlé versus placebo en double insu. La conclusion de leur étude est
que la supplémentation en vitamine D pendant 5 ans, avec ou sans oméga-3, réduit de 22% l'incidence des maladies
auto-immunes. Avec ou sans vitamine D, la supplémentation en acides gras oméga-3 procure une réduction de 15% mais
celle-ci n'a pas été jugée statistiquement significative. (British Medical Journal)
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Résister par LE PLAISIR!

DOSSIER Un dossier de Carine Anselme

Méme si I'hiver calendaire tire a sa fin,
I'impression hivernale, tissée dedans de-
hors d’ensommeillement et de manque
d’ensoleillement, semble, elle, durer de-
puis une éternité... Al'orée de 2021, aprés
I'annus horribilis de 2020 qui a ébranlé
nos certitudes, nous avions consacré un
dossier a I'immunité positive (Néosanté
n°109). Avec l'idée simple et puissante
d’activer nos ressources intérieures, de
joie, d’engagement ou encore d'espé-
rance, pour booster notre immunité na-
turelle. Un peu plus d’un an plus tard, et
un cortége de restrictions sanitaires et
d’aberrations supplémentaires, cest le
plaisir d’étre et le goiit de vivre qui sont
en berne. Dangereusement. C'est telle
connaissance qui vous parle de son ado
pourtant brillant qui ne veut plus sortir
de sa chambre, telle autre qui déprime
de voir ses projets avorter dans l'ceuf,
ou ce proche qui, ne trouvant plus le
sens, baisse dramatiquement les bras...
Et si nous suivions la voie de Sénéque ?
« La vie, ce n'est pas d’‘attendre que
l'orage passe, c’est d’apprendre a danser
sous la pluie », exhortait-il. N'attendons
plus : dansons, au propre comme au figu-
ré, tandis que la pluie fait des claquettes
sur notre époque désenchantée...

qui s'éternise, tel un buvard, a absorbé le suc de la vie. Ce

qui en faisait le sel et le piquant. La flamme et I'élan. Anes-
thésiés, recroquevillés, apeurés, divisés, asséchés... Nombre de
petits et grands sont a bout. Tabous aussi le rire et la Iégere-
té. L'heure est trop grave pour se poiler ?! Et pourtant... « Je me
presse de rire de tout, de peur détre obligé d'en pleurer », clamait le
Barbier de Séville, sous la plume de Beaumarchais. Alors, certes,
I'époque est barbante, mais on ne va pas se laisser voler notre
étincelle sacrée ! Ce dossier est donc un plaidoyer. Un appel du
pied a la volupté d'exister. Un hymne a l'intensité. Une invoca-
tion a la célébration. Juste pour le plaisir!
Certains, plus nombreux que ne le laisse penser cette actua-
lité empreinte de morosité, s'y sont déja mis. Sérieusement.
Joyeusement. Effrontément. « Cette crise est une révélation, un
dévoilement, une apocalypse. Et aprés I'apocalypse vient un autre
monde. Nous ne reviendrons jamais au monde d'avant, nen dé-
plaise a ceux qui s’y accrochent encore... Vous vouliez nous déses-
pérer, nous n‘avons plus besoin d'espoir pour entreprendre... Nous
posons les premiéres pierres d’'un autre monde enthousiasmant
basé sur la gratitude, la joie et

Rendez—nous le plaisir de vivre !! Cette ambiance délétere

la présence a l'autre », s'émer- || existerait une « protension

veille le Dr Louis Fouché dans ¢qllective positive », comme

s,?n livre Tous’ résistants dans I’appelle Louis Fouché, capa
I'ame. Ce défenseur de la

non-violence nous invite a
éclairer le monde de demain
a travers une permaculture
humaine a méme de tisser le
lien entre transition extérieure et transition intérieure (lire en-
tretien dans Néosanté n°117). Trop idéaliste pour vous ? Ou bien,
tel un Robinson Crusoé de la postmodernité, vous vous sentez
isolé sur votre ile, avec vos élans de changement et vos réves
trop grands ? Résultat : le point de bascule vers cet autre monde
vous semble une inaccessible étoile ?... Bonne nouvelle : il exis-
terait une « protension collective positive », comme I'appelle
Louis Fouché, capable de nous réunir autour du réve commun
d’un futur désirable et de le concrétiser. Nos iles peuvent alors
devenir des oasis, des foréts, des continents. Ce nouvel hori-
zon auquel nous aspirons. « Ne doutez jamais qu’un petit groupe
d'individus conscients et engagés puisse changer le monde. Cest
d‘ailleurs toujours comme cela que ¢a s'est passé », affirmait I'an-
thropologue Margaret Mead. Ce ne sont pas des mots en l'air :
d'aprés les travaux de recherche d’Erica Chenoweth, polito-
logue et professeure a Harvard, menés en collaboration avec
Maria J. Stephan, chercheuse a I'université de Cambridge, il suf-
fit que 3,5 % de la population se mobilise pour qu'un mouve-
ment non violent réussisse et actualise le changement désiré .
« Il n’y a que l'espoir ou le désespoir qui changent le monde », af-
firme quant a lui I'écrivain Mathias Enard. Méme dans cet envi-
ronnement de contraintes généralisées, banalisées méme, nous
avons toujours ce choix-la : nous pouvons décider de nourrir
l'espoir et ce qui le fait fleurir. Entrons en résistance... par notre
engagement, mais aussi par l'ivresse du rire, la joie des liens, le
feu sacré de la créativité, lI'incandescence de la beauté, la ju-

commun d’un futur désirabl
et de le concrétiser.

ble

de nous réunir autour du réve

e

»
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bilation des sens. Et, par-dessus tout, un invincible plaisir de
vivre ! Car, comme |'écrivait Bertolt Brecht : « Ceux qui luttent ne
sont pas surs de ga-
gner, mais ceux qui
ne luttent pas ont dé-
ja perdu. » Tous les
grands mythes et
leurs héros, d'Achille
a Lancelot, offrent
la métaphore du
voyage de la vie.
Ces héros croisent sur leur route des « démons », ils sont bles-
sés, au propre comme au figuré, mais ils renferment une part
inaliénable : I'Esprit. Gardons-le littéralement « a l'esprit », a
I'heure ou ceux qui régissent le monde cherchent a nous for-
mater et a étouffer notre feu sacré ! Loin de nous l'idée d'of-
frir un mode d'emploi du plaisir de vivre, qui reléve de l'intime,
mais une miscellanée d'inspirations et de joyeux possibles, a
ensemencer avec vos propres sources de félicité.

LE DESERT DES TARTARES
A LERE DU COVID

Le figement des enfants et des
ados nuit gravement a leur santé,
mentale et physique, ainsi qu’a leur
développement. Avec des consé-
quences qui vont bien au-dela de
cette crise sanitaire.

Avant de passer aux choses... joyeuses, un constat. Sans ap-
pel. Et qui a aussi motivé ce dossier. Le poser noir sur blanc
nous permet de mesurer I'urgence vitale de nourrir le plaisir de
vivre. Si les psychiatres du monde entier s'alarment de la crois-
sance exponentielle des troubles psychiques toutes généra-
tions confondues, ce sont les jeunes qui paient le plus lourd
tribut a l'incertitude de ces temps troublés, au-dela méme du
débat sur leur vaccination : passages a l'acte, tentatives de sui-

) cide, automutilation,
L'épreuve, de quelque nature qu’elle 34dictions en tous

soit, est toujours une initiation,un  genres,  désespoir
dépouillement qui nous exhortea  dépressif, décom-
l'action:iln’y a pas deretour pos-  pensation psycho-

désocialisa-

sible en arriére, n'en déplaise a ceux tique,
qui nous vendent les vaccinations et gon, prise de p‘f'ds---
autres restrictions comme le ticket D5 Symptomes

. . lourds avec un re-
pour revenir a « la vie d’avant ». .
tard dans la prise en

charge, tant les uni-
tés dédiées et les professionnels de la santé mentale sont dé-
bordés (et, eux aussi, de plus en plus au bout du rouleau). La
psychologue clinicienne Marie-Estelle Dupont, spécialisée en
psychopathologie, ne cesse d'alerter sur le fait qu'une tranche
d’age inhabituelle est touchée par la détresse psychique : les
7-11 ans, avec méme des suicides. A un dge ou I'on est norma-
lement en pleine « éclosion », et opposition s'agissant des ados,
cette crise globale empéche nos jeunes de croitre. De fleurir. Ce

n www.neosante.eu

qui est dramatique, car ils sont les bourgeons du monde de de-
main. « Dans cette tranche d'dge, il y a comme un ralentissement.
IIs sont en pause. Clest trés troublant, et totalement inédit pour les
psys qui découvrent ce phénoméne », reléve le thérapeute fami-
lial et psychologue Jean Van Hemelrijck ?. Ce qu'il y a de plus
incroyable, c'est que ces enfants n’attendent pas que demain
soit meilleur ou qu'il ressemble a la vie d'avant, ils attendent !
Tel un mauvais remake du livre de Dino Buzzati, Le Désert des
Tartares. Mauvais, car au moins Giovanni Drogo, le jeune héros
militaire reclus dans sa garnison, réve-t-il d’'une gloire qui n'ar-
rive jamais... mais au moins il attend quelque chose ! « Dans ce
tableau clinique sans précédent, on a une attente sans contenu.
Ce que l'on appelle I'acédie — une tristesse, une mélancolie sans
objet. Cette langueur est un symptéme qui explose a des dges ol
I'on ne s’y attend pas. Ces jeunes ne sont pas fatigués par la vie,
ils sont déconnectés, comme si on avait retiré la prise ! Puisqu'il
n’y a plus d'influx, ils attendent. Mais on ne sait pas ce qu'ils at-
tendent, cest ¢a qui est effrayant », souligne Jean Van Hemelri-
jck. La particularité de ces jeunes en souffrance, petits mais
aussi ados, se trouve entre autres dans leur incapacité a se dire.
L'un a des tendances suicidaires, l'autre ne s'alimente plus, sans
pouvoir (s')expliquer pourquoi. « Ces jeunes nous apparaissent
comme coupés de leurs émotions, en rupture avec leur propre vé-
cu, comme psychiquement anesthésiés », analyse la pédopsy-
chiatre Sophie Maes, dans Covid-19 : Limpact sur la santé men-
tale des jeunes (un livre édité par yapaka.be et disponible gra-
tuitement en ligne). Le psychopédagogue Bruno Humbeeck
parle d'un syndrome d'engourdissement. « Le discours les dé-
crivant comme étant un danger pour leur entourage a si bien été
intégré que la plupart d'entre eux appliquent plus strictement en-
core les mesures sanitaires que leurs ainés... Les pédopsychiatres
et les professionnels de la jeunesse constatent combien les jeunes
se révélent soumis et dociles face a ces régles », observe Sophie
Maes. Et de s'interroger : comment s'autoriser a questionner la
regle dans un tel contexte coercitif et culpabilisant ? Ces jeunes
ont mis leurs désirs, leurs envies en veille, « a tel point que clest
leur désir de vivre qui sest éteint », s'alarme-t-elle. IIs se sont pro-
gressivement coupés de leurs émotions sans méme s'en rendre
compte, « sans sentir le malaise qui grandissait en eux jusqu’a les
déborder complétement ». Ce figement des enfants et des ados
nuit gravement a leur santé, mentale et physique, ainsi qu'a
leur développement. Avec des conséquences qui vont bien au-
dela de cette crise sanitaire. Déconnectés de leur « en-vie », ces
adultes en devenir ont du mal a vibrer, a se projeter. En outre,
au rythme des restrictions successives, ils se sont de plus en
plus isolés. Cet isolement est devenu la norme. Or, ils ont « be-
soin les uns des autres pour penser, élaborer ce qui se passe pour
eux », explique Sophie Maes. En eux. Entre eux. Leurs relations
se vivent de plus en plus par écran interposé (jusqu’a I'addic-
tion), biaisant la spontanéité et I'authenticité du lien en chair et
en os. Ce qui est vrai pour nos jeunes l'est aussi dans une cer-
taine mesure pour les adultes que nous sommes... Une étude
parue I'automne dernier dans The Lancet pointe la forte aug-
mentation dans le monde des cas de dépression et d’anxiété,
dans la foulée du Covid. Ainsi les cas de troubles dépressifs ma-
jeurs et troubles anxieux ont bondi respectivement de 28 % et
de 26 % depuis 2020. Sur le plan sensible, I'historien Georges
Vigarello, spécialiste de I'histoire de I'hygiene, du corps et de
la santé, auteur de deux ouvrages passionnants, Le sentiment
de soi (éd. Points) et plus récemment Histoire de la fatigue (éd.
Seuil), pointait sur les ondes de France Inter que nous avons
de plus en plus de mal, en raison de cette crise mais aussi de
nos modes de vie, a nous connecter a nos ressentis. Dans ces
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conditions, comment faire corps avec notre barométre inté-
rieur, avec ce qui nous fait du bien et I'exprimer, au méme titre
que le mal-étre ?!

EXALTATION DU REBOND

Si la crise généralisée, qui déborde I'aspect sanitaire, a révélé
I'extréme fragilité du monde globalisé, elle a aussi révélé notre
propre vulnérabilité. Entre autres, notre peur du changement
et les freins qui en découlent, mais aussi notre malaise face a
I'insécurité, a I'inconnu, a I'imprévu, ou encore notre angoisse
extréme de la maladie et de la mort (voir notre dossier « Thana-
tophobie », Néosanté n°113). Et si, a contrario de ce que nous
avons coutume de faire, nous ne nous contentions pas de col-
mater et masquer les breches et les blessures, tant bien que
mal ? A I'image de ce qu’accomplit I'art du Kintsugi japonais
avec les céramiques félées, nous pouvons choisir de les sur-
ligner avec de l'or, d’en faire des points de force. Des percées
de lumiere. « Au milieu de I'hiver, j'ai découvert en moi un invin-
cible été », écrivait Albert Camus. Pour Jung - proche de la sa-
gesse asiatique, pour qui toute crise est une opportunité — les
bouleversements, la maladie ne surgissent pas par hasard. « Ils
nous servent d'indicateurs pour rectifier une trajectoire, explorer
de nouvelles orientations, expérimenter un autre chemin de vie »,
disait-il. Plus récemment, Jean-Philippe Brébion, concepteur
de la Bioanalogie, souligne dans Lévidence (éd. Quintessence),
la certitude absolue que tout a un sens : « En cheminant vers
moi-méme, j’ai acquis la conviction profonde que dans notre vie,
tout, absolument tout ce qui nous arrive est au service de notre
évolution personnelle et qu'il suffit de changer notre regard pour
en prendre conscience. » Alors, transformer le déclic offert par la
crise en rebond. Si tant est que l'on saisisse cette occasion pour

se réinventer, sur le plan personnel et collectif. Lépreuve, de
quelque nature qu'elle soit, est toujours une initiation, un dé-
pouillement qui nous exhorte a l'action : il n'y a pas de retour
possible en arriére, n'en déplaise a ceux qui nous vendent les
vaccinations et autres restrictions comme le ticket pour reve-
nir a « la vie d’avant ». Ici, il ne s'agit pas tant de faire autrement
que d'étre autrement... Car cette crise globale, dont I'aspect sa-
nitaire n'est que la face émergée, « matérialise en macro ce que
nos crises individuelles sont en micro », nous confiait récemment
en interview Thomas d’Ansembourg. Le monde, et ses im-
passes, servent en quelque sorte de miroir a nos errances. Mais
si cet effet miroir marche dans un sens, pourquoi donc ne pour-
rait-il pas opérer dans I'autre ?! Deés lors, travailler sur soi pour
agir sur le monde. Il est donc grand temps de cerner et appri-
voiser ce qui nous (é)meut et nous « allume ». Ce qui crée notre
bien-étre, joyeux, généreux, stable, transposable a travers les
difficultés, a méme de rayonner - sur les autres et sur la socié-
té. Pour ce faire, se référer a ce qu'a déclaré le philosophe et so-

ciologue Frédéric Lenoir, non sans provocation, en direct sur *

Célébrer notre... PREZENS !

Méditer avec Matthieu Ricard,

¢a vous tente ? Mais aussi avec
O toute une série de spécialistes

qui accompagneront l'éveil en
conscience a la bienveillance, a
I'attention, a la spiritualité, aux
relations en pleine présence, au
lien a la nature, a la résilience...
Méme les enfants trouveront
des méditations qui les invite-
ront a faire connaissance avec leurs émotions, a prendre soin
des liens ou a cultiver leurs ressources. Cela faisait des années
qu'llios Kotsou, docteur en psychologie et co-fondateur de
I'association Emergences (emergences.org), révait d'une appli-
cation qui rende la méditation réellement accessible a toutes
ettous... Il na jamais laché le fil de son réve et aprés trois ans de
travail avec les plus grand.e.s expert.e.s et scientifiques du do-
maine @, dont deux années particuliéres traversées de confi-
nements pendant lesquelles Emergences a contribué a soute-
nir la communauté a travers des méditations gratuites quoti-
diennes sur Facebook, I'appli Prezens a vu le jour en décembre
dernier. Design épuré et nouveautés quotidiennes (citation et
méditation du jour, en plus du contenu), cette appli qui pro-
pose de « méditer pour soi, pour les autres et pour notre planéte »
fait aussila part belle au ludique, avec des méditations a cueillir
dans des endroits inspirants ou la création de groupes pour se
retrouver au coin du feu intérieur de la méditation. Une ini-
tiative solidaire : trois possibilités s'offrent aux personnes qui
téléchargent l'application, avec un abonnement « bienveillant
» qui permet a Prezens de continuer d'exister, et deux autres
abonnements, « généreux » et « altruiste », qui permettent
a ceux qui nen ont pas les moyens de profiter de 100 % du
contenu et des fonctionnalités sans payer. « La méditation nous
invite a regarder en nous-mémes plutét que de nous regarder
nous-mémes. En cultivant des qualités qui ménent a plus de bien-
étre individuel et collectif, nous nous familiariserons avec une
conception altruiste du monde ou nous ne vivons plus comme
séparé.e.s. » Voila qui est précieux par les temps qui courent !

OO

prezens

) Le comité scientifique est composé de chercheuses et chercheurs de pointe dans ce do-
maine, comme Steven Laureys, Rebecca Shankland, Mathias Butaud et Marine Paucsik.
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BFM TV : « Arrétez de regarder en boucle des images anxiogénes
sivous voulez aller mieux ! » Et quand on parle d'« aller mieux »,
c'est dans tous les sens du terme : tant sur le plan de notre
équilibre intérieur, émotionnel que sur le plan de la santé phy-
sique, puisque l'on sait, études a I'appui, que ces dimensions
sont liées : bien des
maladies surviennent
aprés un choc et, in-
versement, un bon
équilibre  émotion-
nel favorise la santé.
Voltaire disait déja en
son temps, dont il fai-
sait une critique viru-
lente (comme quoi,
la bérézina ne date pas du dernier coronavirus) : « Je mefforce
détre heureux, parce qu'il parait que c'est bon pour la santé ! »
Or, quand on sait, comme nous le partagions dans notre dos-
sier sur I'immunité positive, que notre systéme immunitaire est
aussi relié a notre équilibre émotionnel, on a sacrément intérét
a cultiver nos émotions positives en ces temps de covid et de
chaos ! « Lorsque nous sommes fragilisés, angoissés, déstabilisés,
il n’y a sans doute pas de meilleur reméde que de rechercher ce
qui nous procure du plaisir ou de la joie : savourer des mets qu'on
aime, faire du sport, cultiver son jardin, s‘adonner a un activité
créatrice, se promener dans la nature, téléphoner a un ami cher,
écouter un morceau de musique qui nous apaise, faire du yoga,
méditer, regarder un film qui nous met de bonne humeur, lire des
poemes, savourer un bon verre de vin », conseille Frédéric Lenoir
dans Vivre ! dans un
monde imprévisible.
Dans son manuel de
survie et de crois-
sance intérieure, aus-
si bref qu'efficace, il
s'inspire de la sagesse
des philosophes qui
ont, eux aussi, traver-
sé leur lot de crises
personnelles et collectives, et des récentes recherches en neu-
rosciences et psychologie. Et Frédéric Lenoir de citer Spinoza
qui affirme dans le livre IV de L'Ethique : « Un affect ne peut étre
supprimé ou contrarié que par un affect plus fort que I'affect a
contrarier. » Tout est dit : on ne peut quitter une émotion ou un
sentiment de peur, de tristesse, de colére, de dépression (si ré-
pandus actuellement), qu'en mobilisant une autre émotion ou
sentiment positif : du plaisir, de la gratitude, de 'amour, de la
joie. Bref, toute expérience qui nous procure des émotions po-

On ne peut quitter une émotion ou
un sentiment de peur, de tristesse,
de colére, de dépression (si répan-
dus actuellement), qu’en mobilisant
une autre émotion ou sentiment
positif : du plaisir, de la gratitude, de
I'amour, de la joie.

Cette absence a soi culmine dans
I’hyperconnexion aux écrans qui
nous déconnecte des sens et du
sens — un phénomeéne en accéléra-
tion depuis les confinements et la
promesse d’'un monde paralléle de
plus en plus virtuel.
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sitives, de la satisfaction de vivre. Lampleur de la tache, au re-
gard des multiples enjeux, vous décourage ? (Feu) Jean d'Or-
messon avait trouvé la parade : « Evidemment, tout va toujours
mal, mais cela en a toujours été ainsi... Je veux bien faire partie du
club des optimistes qui disent : Soyez heureux quand tout va mal. »
Pour vous accompagner dans cette quéte (im)pertinente, n'hé-
sitez pas a recourir a la posologie de Philippe Bloch, auteur de
Tout va mal... Je vais bien ! Il y dispense Il'art et la maniére de
« vivre heureux dans un monde de merde » (sic). Avec des pré-
ceptes qui nous ébrouent : Un émetteur de bonnes nouvelles
tu deviendras ; Ta confiance plus souvent tu accorderas ; Sur ce
qui dépend de toi tu te concentreras ; Des projets fous tu ima-
gineras ; La nostalgie tu banniras ; Le goGt du risque tu retrou-
veras ; Ton pouvoir tu conserveras ; La bienveillance toujours tu
incarneras... Tout un programme a suivre a la lettre pour le plus
grand plaisir de I'étre !

ODE AU GOUT DE VIVRE

« Vivez, si men croyez, n‘attendez a demain. Cueillez dés au-
jourd'hui les roses de la vie », clamait Pierre de Ronsard, génie de
la Renaissance. De renaissance, il en est question... Lors de mes
voyages, j'ai toujours été immensément touchée de consta-
ter que les peuples qui ont le plus souffert sont aussi ceux qui
ont une propension a étre les plus joyeux, généreux, ouverts...
Comme l'explique Boris Cyrulnik, ils ont « transmuté leur souf-
france en ceuvre dart ». En goUt de vivre. Quel contraste avec
nos contrées, plutot préservées, plombées par une sempiter-
nelle complainte qui annihile tout élan ! Ces peuples qui, tel le
phénix, renaissent sans cesse de leurs cendres, peuvent nous
inspirer par leur force de caractére, par cette résilience qui leur
permet de faire corps souplement avec les événements et de
rebondir, par leur humour aussi qui rime avec amour de la vie...
Mais également par l'esprit de beauté qu'ils tentent de cultiver
pour garder leur flamme en éveil. C'est telle fleur posée dans un
vase au milieu des ruines, au sens propre ou figuré. « La beau-
té sauvera le monde », s'exclamait Dostoievski... Cette beauté-la
n‘arien de superficiel, elle est vitale. Elle est la source vive d'une
créativité de vie qui ne se laisse pas anéantir par les aléas de
I'existence et la brutalité des temps. « Le beau est la splendeur du
vrai », s'extasiait Platon... « Lune des choses que j'ai apprises avec
I'dge, ou plutét qui s'est imposée a moi, est que I'on peut prendre
plaisir a vivre a tout moment, dans n‘importe quelle situation de
bonne ou de mauvaise santé, voire de souffrance, et que ce plaisir
de vivre améliore la situation quelle quelle soit », témoigne Anne
Ancelin-Schutzenberger dans Le plaisir de vivre. Dans cet éloge
de ce désir qui nous maintient vivants, cette célébre psycho-
généalogiste, aujourd’hui disparue, revient sur son incroyable
parcours, marqué par le plaisir de vivre et la sérendipité. Entre
espérance et action, cette ouverture d'esprit, qui s‘apprend et
s'entretient, dit-elle, peut renverser les situations, et parfois
méme sauver des vies,. Depuis sa résidence secondaire, située
dans le massif du Mont-Blanc, Anne Ancelin s'émerveillait de
voir passer des skieurs et skieuses de 80, voire 90 ans : « Je vois
bien que I'énergie et I'envie de vivre les conservent ! » Cette spécia-
liste des transmissions invisibles, transgénérationnelles, nous
montre dans son livre pourquoi la guérison, réelle et symbo-
lique, physique et psychique, passe si souvent par les plus pe-
tits plaisirs. « Apprendre d se ressourcer et a prendre plaisir a la vie
est essentiel, mais souvent difficile », tempére-t-elle, se référant
a notre éducation judéo-chrétienne guére encline a encenser
le plaisir. Et pourtant... « Les petits riens de la vie sont la trame de
l'existence. Quatre plaisirs par jour, tous les jours, redonnent du sel
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alavie », s'enthousiasme Anne Ancelin. Evidemment, on pense
au livre culte de Philippe Delerm, La Premiére Gorgée de biére,
véritable ode a ces madeleines de Proust, capables de rallu-
mer des étoiles dans les yeux les plus désabusés. Mais il existe
bien d'autres opus a méme de raviver notre en-vie. Lun de mes
préférés est écrit par Colette Nys-Mazure. Dans Célébration du
quotidien, cette auteure finement spirituelle nous éveille a ce
constat : dans la routine des jours, nous sommes bien sou-
vent ailleurs, absents a nous-mémes, « sourds a ce miracle conti-
nu quest la vie ». Cette absence a soi culmine dans I'hypercon-
nexion aux écrans qui nous déconnecte des sens et du sens —
un phénomene en accélération depuis les confinements et la
promesse d’'un monde paralléle de plus en plus virtuel (quoi
de mieux pour nous détourner d’'une réalité devenue suffo-
cante et nous débrancher des priorités ?!). Colette Nys-Mazure
met en lumiére les « prodiges ordinaires » sans gommer les
peines sur le chemin qui, peut-étre, donnent encore plus de re-
lief et de goUt a la grace d'un ciel étoilé, a la saveur d’'un café,
a l'éblouissement d'un sourire échangé, au bruissement parfu-
mé des feuilles d’un tilleul un soir d’été... On est alors arraché
a soi, a ses menus problémes et douloureuses épreuves, pour
simmerger dans ce qui fait le miel de la vie, I'éternité de l'ins-
tant. Colette Nys-Mazure relate ainsi un moment de grace par-
tagé avec une amie, au jardin, apres que celle-ci ait subi une
séance de radiothérapie... « Linitiative de m'offrir un ravier de ce-
rises noires et dodues ; le plaisir de les savourer en saluant la beau-
té des capucines, le massif de roses et, plus loin, le champ de blé
lumineux sous le soleil d’aplomb... Les ramiers roucoulaient, des
papillons passaient et repassaient. Douceur de l'instant entre sou-
cis et douleurs, malaises et préoccupations légitimes. Que rien ne
nous en distraie, jamais », partage-t-elle, soulignant que cette
amie lui a transmis, par simple contagion, une envie de vie, le
goUt d'un ici et maintenant délicieux dont rien ne peut ternir
I'éclat. Cet appel a raviver le goUt de vivre passe aussi par son
sens le plus littéral. Dans cette époque si paradoxale, ou l'in-
dustrie de la malbouffe engraisse de plus en plus d'individus et
que monte, en parallele, le désir de manger mieux, on assiste
a une révolution des palais ! Les livres de cuisine, d'ici et d'ail-
leurs, abondent en librairie depuis les confinements qui ont ral-
lumé la flamme des fourneaux. Ces ouvrages nourrissent la sa-
veur des jours, la gourmandise du partage autour d’'une table.
La poésie du « bon-vivre », dans une époque qui en manque
cruellement. Certains sortent du lot, tissant un lien de « sens
» entre cuisine et résilience. Ainsi en est-il du savoureux 9671
heures a Beyrouth (et 321 plats qui les accompagnent) de Ryo-
ko Sekiguchi (éd. P.O.L), ou elle dresse le portrait de cette ville
a travers la cuisine : les gestes de ceux qui la font, les histoires
de vie qui les entourent. Cette auteure, délicieusement poé-
tique, est amoureuse d’une cuisine élevée au rang d‘art spiri-

tuel. Entre son séjour a Beyrouth en 2018 et la publication de
son livre en 2021, la révolution a éclaté au Liban en octobre
2019, suivie de I'explosion du 4 ao(t 2020 qui a ravagé la ville
et les Beyrouthins, les précipitant au bord du gouffre... « Par-
fois, le livre est secoué par la réalité », écrit-elle pudiquement (les
Japonais savent ce que sont les cataclysmes qui poussent a se
réinventer). « La cuisine, comme la révolution, ne connaitra pas
de fin, tant qu'il y aura des gens pour la préparer, dans leur pays
ou en terre d'exil, pour prendre des forces. Pour une table idéale
», conclut-elle. Au travers de la réminiscence du goUt des pis-
taches partagées dans les abris en temps de guerre ou de ces
herbes aromatiques qui hantent la cuisine libanaise, « donnant
une dme a chaque assiette », elle nous apprend qu'un livre de
cuisine est bien plus qu'un manuel de recettes : « Cest a la fois
I'archive des cing sens d’une époque, et une mémoire intime ou fa-
miliale. » Si l'on ne veut pas archiver la fadeur de cette époque
désabusée, « cuisinons » notre goUt de vivre !

ELOGE DE L'EXTASE

« Ce qui manque a I'homme, c’est l'intensité », clamait Jung. Dans
I'incertitude et le flottement actuel, cette sensation d'étre plei-
nement vivants vient a (nous) manquer cruellement, pous-
sant certains a aller cher-
cher cette intensité dans
des comportements ex-
trémes et autres paradis
artificiels - qu'il s'agisse
de substances addictives
ou de mondes virtuels. «
Nous avons besoin de sen-
tir le sens de notre vie, sa di-
rection et sa signification
humaine, philosophique, spirituelle, et nous avons aussi besoin de
nous sentir bien incarnés dans une chair vivante et palpitante qui
peut goater pleinement le plaisir détre au monde. Si nous ne pre-
nons pas soin de ces besoins de facon constructive, nous risquons
de tenter de les combler de facon destructrice », reléve Thomas
d’Ansembourg, inspiré par sa rencontre avec un jeune toxico
au Québec, lui ayant confié avoir besoin de « séclater » pour
s'évader de la vie fade promise par la société ©. Or, cette inten-
sité peut étre allumée par une simple étincelle, a méme de faire
la différence... En octobre dernier, un journaliste de Télérama
a ainsi demandé a Carine Karachi, brillante neurochirurgienne
(qui parle comme per-
sonne de la beau-
té de notre cerveau,
quelle percoit en pay-
sage marin !), pourquoi
certains individus de-
viennent des virtuoses
et d'autres pas, avec un
méme entrainement...
Carine Karachi confiait
qu’aprés avoir visionné, lors d’'un stage avec des acteurs, des
performances de Nadia Comaneci (ou il est évident que cette
gymnaste roumaine avait un truc en plus, au-dela de sa tech-
nique parfaite), ils avaient conclu que la différence tenait au
plaisir guelle insufflait dans ce qu'elle faisait.« Avec I'émotion du
plaisir, tout a I'air plus facile et devient plus beau », s'enthousias-
mait la neurochirurgienne. Or, ce plaisir, nous pouvons l'injec-
ter dans tout ce que nous entreprenons, dans tout ce que nous
sommes. Dans nos moindres faits et gestes. A fortiori lorsqu'il

Les livres de cuisine, d’ici et
d’ailleurs, abondent en librairie

Ce plaisir, nous pouvons l'injecter
dans tout ce que nous entre-
prenons, dans tout ce que nous
sommes. Dans nos moindres faits
et gestes. A fortiori lorsqu'il s’agit
de (faire) 'amour, essence méme
del'extase d’étre vivant!

Dans cette époque si paradoxale,
monte le désir de manger mieux.
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s'agit de (faire) 'amour, essence méme de I'extase d'étre vivant!
Or, la distanciation physique et autres gestes barriéres, donc
une certaine peur de l'autre, mais aussi I'négémonie des écrans
et relations virtuelles, ont jeté un froid sous la couette. Nombre
d'études, menées aux
Etats-Unis, en Alle-

N’oublions jamais que la libido
est fondamentalement élan de
vie, synonyme de libre circulation
du plaisir d’exister. On peut donc
convier le plaisir a travers toute
une série de leviers.

magne, au Japon,
au Royaume-Uni et
dans d'autres pays,
montrent non seu-
lement que le co-
vid a congelé la libi-
do, tant des adoles-
cents que des adultes, mais que cette diminution notable des
rapports sexuels est aussi imputable a d'autres facteurs, avec
une montée en puissance depuis une dizaine d’'années : le «
binge watching » (visionnage boulimique de séries et de films),
le stress croissant, etc. Comble du paradoxe, le sexe est omni-
présent dans notre environnement, mais on est donc moins
pratiquants ?. Avec un impact possible sur le taux de natalité,
pointent les chercheurs, mais au-dela de ¢a sur notre équilibre
— corporel, psychique, sensuel, relationnel — tant cette intimi-
té physique joue un role important dans le bonheur, la santé et
le bien-étre. En réponse a ce phénomene, mais aussi en écho a
une soif de spiritualité incarnée, de nombreux stages et livres
récents proposent de (re)nouer avec une sexualité sacrée, no-
tamment a tra-

Il est essentiel de favoriser toutes vers le Tantra, qui
est davantage une

les activités corporelles : la danse, . , )

. voie  d'expansion
le sport, la marche, tout ce qui de la conscience
convoque le corps, parce que le quune  pratique
corps a été bridé et nombreuxsont  4e |3 sexualité. La
ceux a ne pas l'avoir re-convoqué. circulation intense
Or, le mouvement, c’est la vie. des énergies y est

vécue comme un
accélérateur sur le chemin dépanouissement de I'Etre. Une
alchimie qui ouvre a I'Amour inconditionnel. « La sexualité
consciente est une expérience spirituelle qui mene a l'éveil. Lame
est connectée a la Source, 'Amour l'est dans un corps en lien avec
la Terre-Mére. Létre se trouve dans une présence et une atten-
tion a soi totales. Il a alors une connaissance poussée de l'éner-
gie, de son corps et de son plaisir. La sexualité sacrée célébre la
rencontre avec le divin en soi, en union avec un partenaire qui
vibre la méme complétude. Clest une union entre deux étres éveil-
Iés, une rencontre dans I'horizontalité, dans et vers la verticali-
té », précise la thérapeute psychocorporelle Nathalie Vieyra,
auteure d'un nouvel ouvrage : Amour, Tantra et sexualité, Une
voie dépanouissement (éd. Eyrolles). Mais entretenir le fil sen-
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sible du plaisir ne tient pas seulement a la sensualité de nos
étreintes, fussent-elles sacrées. N'oublions jamais que la libido
est fondamentalement élan de vie, synonyme de libre circula-
tion du plaisir d'exister. On peut donc convier le plaisir a tra-
vers toute une série de leviers : jardiner et toucher I'écorce de la
terre, chanter et imprimer le monde de sa joie, jouer et encore
s'émerveiller, créer et se/nous réinventer... Lart de vivre tient
aussi au mot « art ». « Lobjectif de I'art n'est pas le déclenchement
d’une sécrétion momentanée d’adrénaline, mais la construction,
sur la durée d’une vie, d’'un état démerveillement et de séréni-
té », scandait Glenn Gould. Puis, bien s{r, pour cultiver I'élan,
nous pouvons danser ! « La danse est l'extase dionysiaque qui
bouleverse tout », reconnaissait Isadora Duncan, pionniére de
la danse libre. Cette capacité de nos corps a percevoir et s'har-
moniser avec les énergies du vivant, sous toutes ses formes, est
littéralement merveilleuse : elle nous sort de l'ordinaire. Oui,
jouir pleinement de nos sens, tous nos sens, est un immense
plaisir de I'existence (sans spoiler le scénario, je ne peux que
vous conseiller, sur ce théme, le film d’animation Soul, hymne
au plaisir d’exister...) ! Le lien a la nature, lui aussi, active notre
jubilation. « Dans le monde dont je réve, je souhaiterais que tous
les enfants puissent passer au moins un mois dans une belle et
profonde nature, a camper sous la tente pour entendre le chant
des oiseaux, sentir le vent, les odeurs de la terre, voir la lumiére se
lever au matin et décliner le soir. Et réaliser que le monde est un
enchantement. Ainsi étre moins happés par les distractions de
surface des écrans et réseaux, parce qu'ils auront pris conscience
qu'ils appartiennent a quelque chose d'infiniment plus beau, plus
vaste », nous partageait, ému, Thomas d’Ansembourg, en en-
tretien. Ainsi, reverdir de plaisir... Oui, 'émerveillement est sans
conteste le ferment de l'extase d'étre vivant ! Un acte militant
pour nous permettre de reprendre contact avec le réel dont
notre époque et ses dérives veulent nous couper.

CELEBRATION DE L'ACTION

« Le malheur vient tout seul, le bonheur il faut aller le chercher »,
clame Boris Cyrulnik qui s'y connait en résilience. Reconnec-
ter avec le plaisir et I’élan de vivre demande de retrouver notre
pouvoir et notre liberté d’action. A force d’étre entravés et pi-
lotés de l'extérieur, beaucoup de nos contemporains se re-
trouvent comme anesthésiés et ont aujourd'hui perdu l'au-
dace et le bon sens, qui est autant cette intuition intérieure,
nourrie de pensées lucides, que la boussole pour tailler sa voie,
hors des rails tout tracés. Une des clés est de sortir de cette
frilosité qui fige I'élan et le désir — nourrie par la peur savam-
ment distillée par l'actualité. La vie est expérimentation, elle
demande d'oser, de s'aventurer, de prendre des risques. « Lais-
sez-vous guider par votre réve, méme si vous devez momentané-
ment le mettre de c6té... Et restez toujours ouvert aux opportuni-
tés de sortir du cadre pour mener la vie et faire les choses qui vous
inspirent profondément. N'ayez pas peur », recommande la cé-
lebre éthologue Jane Goodall. Pour passer du réve a la réali-
té, le psychologue et thérapeute familial, Jean Van Hemelri-
jck, nous partage ses conseils avisés pour encourager jeunes
et moins jeunes a ré-agir. ll dresse le constat que dans notre so-
ciété multi-polarisée, il n'est plus possible d’étre dans un entre-
deux, dans le doute... Donc il est TRES important, selon lui, que
fleurissent des lieux ou l'on réfléchisse a ce qui s'est passé, ou
la parole circule librement : on en parle, on en rigole, on en
pleure, on rale, on exprime sa colére, son désarroi. « Ensemble,
on invente ! Pour ¢a, il faut des lieux pour restaurer une démocra-
tie partagée, o l'on se réapproprie, par la parole et par le geste,



cette société dont nous avons été dépossédés », dit-il. Il est essen-
tiel, a ses yeux, de favoriser toutes les activités corporelles : la
danse, le sport, la marche, tout ce qui convoque le corps, parce
que le corps a été bridé et nombreux sont ceux a ne pas l'avoir
re-convoqué. Or, le mouvement, c'est la vie. Il est essentiel éga-
lement de favoriser les lieux de rencontre collectifs, pour en-
courager l'appartenance : « Il faut favoriser les scouts, les groupes
de toutes sortes, les activités collectives, les festivals. » Et Jean Van
Hemelrijck de convoquer la culture : « Lhomme de thédtre, le
poéte, le peintre est un ‘soignant’ Il faut que nous transformions,
que nous transcendions ce trauma ; qu'il y ait des expositions,
des livres, des piéces de thédtre, ol on dégomme joyeusement
les hommes politiques, les experts. Que I'on se moque de ceux qui
sont venus avec une parole de vérité | Lhumour permet de penser,
de panser aussi, l'impensable. Cest un jeu d’'une grande humani-
té. En résumé, il faut rire, transformer ce qui s'est passé, se réappro-
prier son corps. Il faut APPARTENIR », conclut-il. Appartenir, par-
lons-en... Loccasion est révée, avant de nous quitter, de faire
I'éloge de I'amitié, cette source d'intense plaisir autant que de
santé avérée ! « Il est des rencontres fertiles qui valent bien des au-
rores », poétisait René Char. A I'heure du repli sur soi, de I'hyper-

Apologie de la magie

« La magie, le sacré, le merveilleux sont a notre portée, sous nos
yeux... pour peu que nous activions la baguette magique de la
conscience au quotidien. La magie, ce n'est pas faire autre chose,
mais faire différemment, d’'une maniére qui permet de manifester
concrétement le meilleur de notre étre a chaque instant. Quand
je mange en conscience, mon repas devient rituel, communion.
Quand je me lave en conscience, ma toilette devient ablution.
Quand je touche I'étre aimé en conscience, mon geste devient bé-
nédiction. Extérieurement, la différence n'est peut-étre pas visible,
ou a peine sensible, mais intérieurement... tout est transformé !
Le quotidien devient magique », s'enthousiasme Olivier Clerc, a
qui I'on doit les Cercles de Pardon qui ont essaimé sur la pla-
nete. Avec Magiciens du quotidien (éd. Leduc, 2022), il offre a
notre monde en soif de réenchantement un livre jubilatoire,
simple comme bonjour et magique comme la vie, dédié aux
routines quotidiennes pour spiritualiser notre existence. Parmi
celles-ci épinglons : « la touche de magie ». Linvitation est de
faire de la main notre baguette magique ! Que ressentez-vous
quand vous touchez les étres et les choses en conscience, avec
amour ? Jouez le jeu a fond, consciencieusement. Portez un
bracelet pour y penser a chaque instant, par exemple. Mettez
de la conscience sur chaque poignée de porte ou de placard
que vous touchez, dans chaque main que vous serrez, dans
chaque objet que vous déplacez, chaque caresse que vous
faites... Imaginez que vous laissez une empreinte magique lu-
mineuse, invisible, sur tout ce que touchent vos doigts. « Ce yo-
ga des gestes quotidiens favorise le calme et 'harmonie, en met-
tant une certaine esthétique dans notre vie », souligne Olivier
Clerc. Dans notre société de plus en plus désincarnée, ou nous
avons tant de mal a nous concentrer et rester centrés, cette
simple pratique se révéle d'une grande efficacité pour nous re-
connecter aux sens... a la vie!

consommation des liens virtuels et du sabrage relationnel, ag-
gravés par la crise sanitaire, I'amitié véritable, celle qui se nour-
rit d'instants partagés, de confidences intimes et de rires com-
plices, tient de la grace. De nos vies solitaires dans un monde
en errance, elle fait des ames solidaires... Plus solides, aussi,
face a I'adversité. Une étude anglo-saxonne met ainsi en évi-
dence I'importance d'avoir des amis pour vivre plus longtemps
et vieillir plus heureux® ! N'oublions pas, comme le dit si joli-
ment Alexandre Jollien a propos de ses « amis dans le bien » :
« Lamitié guérit de bien des maux, elle donne des ailes et console.
» Ne restons pas telles des iles, comme nous y incite cette so-
ciété. Jetons des ponts par-dela nos différences. Relions-nous
joyeusement, tendrement, follement. Ivres et libres de vivre JJjj

NOTES

" Ces spécialistes de politique internationale ont analysé plus de 320 insurrections
au cours du XX¢ siecle. Leur conclusion est sans appel : quels que soient leurs ob-
jectifs et le type de pouvoir qu'elles affrontent, les insurrections non violentes
parviennent a leurs fins trois fois sur quatre, contre une fois seulement pour les
violentes. A lire : Pouvoir de la non-violence. Pourquoi la résistance ci-
vile est efficace, Erica CHenoweTH et Maria J. StepHan (Calmann-Lévy, 2021).

@ Vous retrouverez des interventions éclairantes de Jean Van Hemelrijck et
dautres thérapeutes sur yapaka.be pour ré-agir et aider nos jeunes. Voir sur ce
méme site #cequimaaidé ol des parents partagent des ressources positives.

© A retrouver dans Cessez d'étre gentil, soyez vrai ! (Réédité en 2020 aux éd. de
L'Homme).

“ Hergenick B. et al. (2021). « Changes in Penile-Vaginal Intercourse Frequency and
Sexual Repertoire », Archives of Sexual Behavior.

© GiLes L. C. et al. (2005). « Effect of social networks on 10 year survival in very old
Australians », Journal of Epidemiology and Community Health, 59(7), 574-579.

(L)ivres de joie

Quelques livres, parmi d’autres, pour prolonger ce dossier et

attiser le plaisir de vivre :
Tous résistants dans I'ame, Louis Fouche (Trédaniel, 2021).
Vivre ! Dans un monde imprévisible, Frédéric Lenor (Poche,
2020).
Tout va mal... Je vais bien ! Philippe BLocH (Poche, 2017).
Le plaisir de vivre, Anne ANCELIN SCHUTZENBERGER (Payot, 2021).
Célébration du quotidien, Colette Nys-Mazure (Desclée de
Brouwer, 2015).
Ces amitiés qui nous transforment, Saverio TomaseLLA (Ey-
rolles, 2018).
Cahiers d’insouciance, Alexandre JoLLien (Gallimard, 2022).
L'éveil de la joie. Du plaisir a la béatitude, Bruno GiuLiani (Al-
mora, 2020).
Raviver les braises du vivant, Baptiste Morizot (Actes Sud,
2020).
Sije change, le monde change. L'effet papillon, Victoire THeis-
MANN (Pygmalion, 2021).
Des dmes et des saisons, Boris Cyruinik (Odile Jacob, 2021).
Méditer a travers I'art, Soizic MicHeLor (Albin Michel, 2021).
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GILLES AZZOPARDI

INTERVIEW Propos recueillis par Carine Anselme

Comment allez-vous ? La question, quoique naturelle, peut sembler incongrue, voire déplacée,
dans les soubresauts de I'actualité. La réponse positive ne va pas de soi. Et pour peu que l'on se
trouve soi-méme dans une situation difficile, c’est encore pire. Alors, peut-on vraiment aller bien
dans un monde qui va mal ? Ce questionnement existentiel figure au coeur du récent livre de Gilles
Azzopardi . Ce psychosociologue partage, avec beaucoup d’esprit et encore plus d’optimisme,
les leviers qui peuvent nous aider a étre heureux. Certains, connus depuis I’Antiquité, sont hérités
des philosophes, d’autres issus des courants de la psychologie positive ou, plus réecemment, des
neurosciences. Tous s'avéerent capables d’élever notre niveau de bien-étre qui, bien que soumis
aux aléas extérieurs, dépend d’abord de nous. Ainsi vivre davantage en accord avec nous-mémes,
mais aussi avec le monde. Un entretien réjouissant qui compléte a merveille notre dossier Résister
par le plaisir. Car, oui, aller bien demande d'y mettre du sien !

Ma premiére question fait écho au titre de votre livre, Aller
bien quand tout va mal. Donc, comment allez-vous ?

Trés bien, en fait (Rire) ! C'est intéressant que vous commenciez ainsi, parce
qu'il s'agit d'une question commune lors de toute rencontre. Or, @ moins
détre en présence d'un intime, généralement les personnes répondent :
«Bien. » Il s'agit d'une bonne chose car ¢a instaure immédiatement un rap-
port de positivité : aprés avoir dit qu'on allait bien, on n'a pas d'autre choix
que de coller a sa déclaration... donc de montrer qu'on va bien.

Qu'est-ce qui motive, aujourd’hui, le fait d’aller bien pour
vous ?

Il faudrait absolument un motif pour aller bien ?! On touche précisément a
la différence entre le bonheur et le plaisir. Le bonheur, c'est quelque chose
qui est la. On peut courir apres les plaisirs, mais on ne peut pas courir apres
le bonheur. Ca ne marche
pas ! Il y a dans le bonheur
quelque chose qui va bien
plus loin, qui est bien plus
fort qu'un simple état de
satisfaction. Sur un plan
plus physiologique, tout
ce qui conduit a la hausse
de la dopamine (I'hormone
du plaisir) entraine direc-
tement ou indirectement une diminution de la sérotonine, autrement dit
une diminution du bien-étre. Donc, le bonheur n'est décidément pas com-
patible avec les exces du plaisir !

Il est légitime a certains moments
d’aller mal, au regard de ce

que l'on vit. Mais plutot que de
rajouter a son malheur, mieux
vaut s’en distancier. Lhumour

et 'autodérision sont de formi-
dables alliés pour relativiser.

Dans votre livre, vous partagez cependant la formule du
bonheur. Ce qui peut préter a sourire...

Eh oui, des psychologues anglais ont tenté de mettre le bonheur en équa-
tion. La formule est simple : bonheur =P + (5 X E) + (3 x H). « P » correspond
a nos caractéristiques personnelles (perception de la vie, faculté d'adap-
tation, capacité de résister a la pression) ; « E » représente notre existence
(santé, amitiés, stabilité financiére) et « H» quantifie I'estime de soi, les aspi-
rations et les ambitions. Donc, prenez une dose de P, 5 de E et 3 de H, met-
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tez ca dans un cerveau, agitez, et vous avez votre cocktail du bonheur. En
fin de compte, ce n'est peut-étre pas si loufoque que ¢a... Notre bonheur
dépend de conditions a la fois objectives et subjectives qui interagissent,
comme je le détaille dans le livre.

Votre ouvrage transmet des leviers pour cultiver le bon-
heur, étayés par des sagesses philosophiques et des études
scientifiques... et une sacrée dose d’humour (j'ai beaucoup
ri!). 'humour est-il important en ces temps graves ?

Il est essentiel ! Tous les jours, nous avons d'innombrables raisons de nous
sentir mal - qu'elles viennent de I'actualité, de nos contrariétés, frustrations
ou autres frictions. Si on se fixe sur ¢a, tout devient encore plus grave. Nous
avons un systéme d'attention qui travaille pour nous : il attire notre atten-
tion sur ce qui est censé nous intéresser. Si vous révez d'une Mini rouge, et
que vous sortez faire un tour, vous allez en croiser a chaque coin de rue !
Elles ne sont pas plus nombreuses que d’habitude, mais votre attention est
attirée par ¢a. A contrario, en vous levant un « beau » matin, vous n'avez
plus de café, vous vous retrouvez ensuite bloquée derriére un camion... Ar-
rivée au bureau, votre patron vous regarde d'un dréle d‘air (il a mal dormi,
simplement). A ce moment-I3, votre attention va se concentrer sur tous les
trucs négatifs. Votre journée n'est pas pire que la veille, simplement votre
attention se focalise sur les négativités. Lhumour, en ce sens, permet de
recadrer son attention. Objectivement, toute « image » positive fait du
bien. Mettez, par exemple, une photo de votre grand-mére, la gentille, sur
votre téléphone ; lorsque vous la voyez, ¢a vous fait réellement du bien. Ca
marche méme avec les moutons : quand on leur montre des photos de la
famille, ils sont contents ! Et, franchement, sans humour, vous étes « mort ».
L'humour, c'est ce qui permet de prendre du recul sur une situation (in-
terne ou externe), car il est légitime a certains moments d‘aller mal, au re-
gard de ce que l'on vit. Mais plutét que de rajouter a son malheur, mieux
vaut sen distancier. Or, 'humour et I'autodérision sont de formidables al-
liés pour relativiser. Parce que, trés honnétement, pensez a la derniére fois
ol vous avez été vraiment mal et aux raisons qui ont provoqué ce mal-
étre... Quelques mois apres, elles vous semblent souvent ridicules, hormis
pour les épreuves graves.



il

En raison de I'état de la planéte, les chiffres du malheur ont
explosé, aggravés depuis le début du covid. Pourtant, vous
attirez notre attention, études a I'appui ?, sur le fait que le
monde ne va pas si mal que ca...

Il est vrai que la coupe était déja pleine, entre crise écologique, attaques
terroristes, violences (etc.), mais avec le covid, elle a débordé. Les chiffres
du mal-étre (anxiété, dépressions, troubles du sommeil, alcoolisme...) ont
en effet explosé. L'usage des médicaments, anxiolytiques, hypnotiques, et
plus récemment antidépresseurs, ne cesse d'augmenter depuis mars 2020.
Méme si, comme je I'explique dans le livre, l'optimisme reste de regle pour
la plupart des gens (voir encadré). Il est impressionnant aussi de voir com-
ment le tissu social s'est déchiré. Le vivre-ensemble a viré au vivre-hostile...
Il n'empéche que pour Steven Pinker, un professeur de psychologie co-
gnitive américain, et avec lui nombre de chercheurs, sociologues, écono-
mistes, historiens, le monde ne va pas si mal. C'est méme tout le contraire !
Le monde ne s'est jamais aussi bien porté que depuis le début du XXI®
siecle. Chiffres a I'appui, Pinker montre qu'a I'échelle de la planéte, tout va
mieux. Lespérance de vie moyenne est passée en un peu plus d'un siécle
de 30a71ans. Les famines ont été éradiquées, sauf celles provoquées pour
des raisons politiques. Et méme les guerres et leurs morts sont en déclin,
pour ne citer que ¢a.

Pourquoi alors un tel pessimisme ambiant ?

Il est dii en partie aux médias - les calamités font mieux vendre que les
réussites, mais aussi au biais cognitif évoqué ensemble en parlant de I'hu-
mour : branché négatif, notre cerveau ne préte plus attention qu'au néga-
tif (de l'importance de diminuer son temps d'exposition aux informations,
dont nous sommes saturés). Il ne voit pas, par exemple, que la pauvreté re-
cule dans le monde, méme si les inégalités demeurent flagrantes, ou que
la mortalité infantile a été divisée par deux. Pas plus qu'il ne voit que la dé-
forestation a été divisée par trois ces derniéres années ou que des especes
animales qu'on pensait condamnées, tel le panda géant, l'aigle royal ou la
cigogne blanche, ont refait leur apparition depuis qu'elles sont protégées.
Dans un autre registre, le nombre de meurtres, de viols, de violences fami-
liales a aussi nettement chuté. Difficile a entendre a I'heure de #MeToo et
quand on sait qu‘avec le huis clos des confinements, le nombre d'appels

aux services d'urgence et plateformes d'écoute a explosé. Pourtant, c'est
ainsi. Il fait meilleur vivre aujourd’hui qu'a la fin du siecle dernier. Reste que
le monde va mal, méme s'il va mieux.

Que faire dans ces conditions pour aller mieux, en dépit de
I'état du monde ?

Prendre notre bonheur en main ! Une étude réalisée en 2021 a montré que
notre bien-étre, méme s'il est soumis aux aléas sociaux et environnemen-
taux, dépend d'abord de nous. Il est relativement facile d'aller bien si on ap-
puie sur les bons leviers (ce ne sont pas les mémes pour tout le monde, ni
méme pour vous, ou moi, a des moments différents de notre vie, comme je
I'explique au fil de l'ouvrage), car nous sommes naturellement doués pour
I'optimisme. La clé est d'y mettre du sien.

Ce fait que nous soyons doués pour l'optimisme décon-
certe, a la vue de la négativité ambiante ! D’'ou nous vient
cette propension positive ?

Pour la plupart des philosophes, que je présente dans le livre, l'illusion du
bonheur était la régle. Bon, on peut penser qu'ils forment une catégorie
d'étres a part. On a tendance a les imaginer comme des gens sérieux, plu-
tot introvertis, et pas spécialement disposés a manger des glaces a la pis-
tache entre deux pensées. Donc avec un penchant pessimiste, a priori.
Méme si le bonheur continue a hanter les philosophes, d'autres, des socio-
logues, des psys, des économistes méme, s'y sont intéressés. Aujourd’hui,
on a des preuves que cette illusion est bien réelle... Entre autres facteurs,
cela tient d'abord au fait que nous sommes programmés pour imaginer les
événements positifs plus facilement que les négatifs. Et cela depuis belle
lurette. C'est vrai que quand on sort de sa caverne pour aller chasser le
mammoutbh, il est préférable de simaginer rapporter des tonnes de viande
fraiche pour faire bombance avec ses camarades plutét quimaginer que
tout va foirer et qu'avec la
chance que l'on a, on fini-
ra en patée sous les pattes
de la bestiole... De fait, en
songeant a l'avenir, la plu-
part d'entre nous imaginent
plus le succés qu'un flop
lamentable ! Et méme si on n'est plus a I'ere des mammouths, cette pro-
pension est toujours valable. Nous nous attendons tous et a tous les ages
de notre vie a ce que notre existence future soit bien meilleure que notre
vie actuelle. Par exemple, étude a I'appui, la plupart des étudiants améri-
cains sont préts a jurer-cracher qu'ils vivront trés vieux, qu'ils se marieront
pour I'éternité et qu'ils auront des enfants et des chiens surdoués. Il s'en
trouve peu pour dire qu'ils finiront plus probablement aux AA, ruinés par
trois pensions alimentaires, etc. Le plus étonnant, c'est que ce sentiment
d'avenir radieux résiste a toutes les épreuves que la vie nous réserve. Par
exemple, une étude a montré que les gens atteints d'un cancer imaginent
leur avenir avec plus d'optimisme que des bien-portants. Nous tenons tant
anos visions d'un avenir idyllique que les coups durs de la vie nous rendent
plus optimistes, jamais moins. Pascal, lui, recommandait de parier sur Dieu
en arguant qu'il n'y avait rien a perdre s'il n'existait pas et tout a gagner s'il
existait. De méme, notre cerveau fait le pari positif, méme s'il a parfois un
peu plus a perdre.

Le monde ne va pas si mal. C'est

ne s’est jamais aussi bien porté

Cet optimisme excessif ne peut-il pas avoir des consé-
quences facheuses ?

I se peut qu'il nous pousse a prendre des risques inconsidérés ou que nous
ne tenions pas compte des difficultés, de ce qui pourrait tourner mal, et il
peut arriver que l'on se vautre... Mais le contraire, ne pas oser, serait encore
plus dramatique. Un monde ou nous serions tous plus réalistes, moins op-
timistes, serait sans doute rempli de grands déprimés vivant encore a I'dge
de pierre, incapables de progres.

méme tout le contraire ! Le monde

que depuis le début du XXIe siecle.
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Le pur bonheur est au croisement
d’une extréme concentration (on est
complétement a ce que l'on fait) et
de sentiments positifs (on se réjouit
pleinement de ce que l'on fait).

RECLIQUER SUR « OPTIMISME »

Contre toute attente, l'optimisme est une caractéristique commune
a 80% de la population humaine. Nous avons presque tous tendance
a surestimer la probabilité des événements positifs et a sous-estimer
celle des événements négatifs. C'est ce que les spécialistes appellent
le « biais d'optimisme ». « Cest trés bien ainsi car trop de réalisme blo-
querait tout esprit d'initiative », note Gilles Azzopardi. Il nous apprend
que normalement notre cerveau fonctionne en courant alternatif : I'in-
formation passe en permanence d'un hémisphére a l'autre, et tout va
bien. Mais quand on rumine, qu'on se sent maussade, pas content de
soi, c'est qu'on est « bloqué » sur son cerveau droit, qui est plus ac-
tivé par des sentiments irrationnels et des émotions négatives (peur,
tristesse...). Et Gilles Azzopardi de nous conseiller, pour retrouver I'op-
timisme, de « recliquer sur le cerveau gauche ». Comment ? En se met-
tant dans un léger état d’hypnose. « Cest le vieux truc qui consiste a
compter les moutons quand on n‘arrive pas a sendormir, mais en plus ef-
ficace. » En pratique : Isolez-vous dans une position confortable (pour
diminuer les tensions musculaires), dans un lieu calme ; Fixez votre at-
tention sur un objet (la flamme d'une bougie, un clou dans le mur...)
ou une surface de couleur claire, en comptant trés lentement jusqu‘a
vingt ; A vingt, fermez les yeux et visualisez pendant dix minutes ce
que vous regardiez, en vous disant qu'il vous est impossible durant
tout ce temps d'ouvrir les yeux ; Au bout de dix minutes, ouvrez les
yeux : vous vous sentirez automatiquement plus apaisé. « Evidemment,
au début cela demande un petit effort de volonté. Le scepticisme est un
sentiment déclenché par 'hémisphere droit ! Mais avec un peu d'entraine-
ment, il vous sera de plus en plus facile de vous reconnecter sur votre cer-
veau optimiste. » Essayer, c'est 'adopter !

A l'aune des récentes recherches menées en neurosciences,
cerne-t-on plus précisément les composantes du bonheur ?

Selon une étude trés récente, menée en 2021, qui passe en revue toutes
les corrélations entre neurotransmetteurs, hormones, réseaux cérébraux et
fonctions cognitives, tout le monde s'accorde a peu prés sur quatre points.
D'une part, les corrélats
neurophysiologiques
des émotions positives
contribuent au bien-
étre. Deuxiémement, les
réseaux cérébraux qui
mettent en ceuvre des
émotions positives sont
flexibles et modifiables. Trois, les facteurs sociaux et environnementaux
ont unimpact sur les émotions positives. Enfin, la méditation, les pratiques
contemplatives et la fluidité cultivent les émotions positives. Partant de la,
et pour ce qui dépend de nous, notre bien-étre tiendrait a nos capacités :
d'émotions positives soutenues ; de résilience a la suite d'expériences né-
gatives ; d'altruisme et de comportement « prosocial » ; et d'attention et de
pleine conscience.

Vous étes une figure de proue de la psychologie positive
en France. Dans ce courant, Mihaly Csikszentmihalyi, I'un
des plus grands chercheurs dans le domaine du bonheur,
a cerné ce qu'il appelle le « flow », un état de grace abso-
lue. Quelles sont les conditions d’irruption de cette acmé du
bonheur?

Ah, ce moment magique ! Beaucoup l'ont ressenti, qu'on le nomme «nirva-
na», « extase » ou runner’s high, d'autres l'imaginent ou en révent, mais en
effet le phénomene a été étudié par ce psychologue hongrois émigré aux
Etats-Unis. Curieux de savoir ce qui pouvait caractériser les moments que
les gens décrivent comme les meilleurs de leur vie, Csikszentmihalyi a in-
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terrogé, des années durant, des alpinistes, des joueurs d'échecs, des com-
positeurs de musiques et d'autres qui consacraient beaucoup de temps et
d'énergie a des activités pour le simple plaisir, indépendamment des gra-
tifications habituelles (argent, reconnaissance sociale, pouvoir, etc.). Les
résultats de ces recherches lui ont permis de définir la notion de « fluide
psychologique » (flow), souvent traduit en francais par « expérience opti-
male ». Selon lui, c'est notamment ce que ressent le navigateur quand le
vent fouette son visage ou le sentiment d'un parent au premier sourire de
son enfant. Il souligne que ces expériences intenses ne surviennent pas
seulement lorsque les conditions externes sont favorables. Il évoque ain-
si le fait que des survivants de camp de concentration se rappellent avoir
vécu de riches et intenses expériences intérieures en réaction a des événe-
ments aussi simples que le chant d’un oiseau... Cela montre que, trés heu-
reusement, au-dela des notions de neurotransmetteurs et autres facteurs,
le bonheur, c'est aussi ce qui vous tombe dessus.

Cet état de grace est-il identifiable corporellement ?

En tout cas, des psychologues de I'Institut du cerveau a Stockholm ont
montré qu'il est mesurable. lls ont ainsi demandé a cinq pianistes profes-
sionnels d'atteindre I'état de fluide psychologique décrit par Csikszentmi-
hélyi, tout en se prétant a différentes mesures physiologiques : tension ar-
térielle, rythme cardiaque, contraction du grand muscle zygomatique et
profondeur de la respiration. Au final, I'étude a mis en évidence que I'ex-
périence optimale du bonheur, I'état de grace, se caractérise par une dimi-
nution de la pression artérielle, une régularisation du rythme cardiaque,
une expression de sourire serein (relachement total du visage et notam-
ment des zygomatiques) et une respiration plus ample. On voit la que le
pur bonheur est au croisement d'une extréme concentration (on est com-
plétement a ce que l'on fait) et de sentiments positifs (on se réjouit pleine-
ment de ce que l'on fait).

Est-on plus efficace quand on est heureux ?

Ga dépend de ce que l'on fait ! La bonne humeur rend créatif. Si vous avez
un article un peu créatif a rendre, une idée a trouver, je vous conseille de
faire d'abord un bon repas ou un gros célin, de penser a vos prochaines va-
cances ou d'écouter « Yellow Submarine ». Bref, débrouillez-vous pour étre
de bonne humeur. Une étude réalisée par des chercheurs de 'université
de Toronto a en effet montré que lorsqu'on se sent bien, on est mille fois
plus créatif. Etonnamment, en revanche, la tristesse est plus efficace pour
se concentrer. Confrontés a des taches ennuyeuses, par exemple du tra-
vail a la chaine, ou a des travaux pénibles, comme charrier des parpaings,
les gens joyeux commettent 50 % d'erreur de plus que les gens déprimés.

Du riz et au lit, ou encore des sardines pour toucher du
doigt le nirvana... Dans le livre, vous montrez qu'il est aussi
possible de « nourrir », au sens propre, son bien-étre. Quels
sont les bienfaits de ces ingrédients du bonheur ?

Le riz, lui, est plus indiqué pour lutter contre l'insomnie. On sait qu'il est im-
portant de se lever du bon pied pour passer une bonne journée. Mais il l'est
encore plus de s'endormir de bonne humeur. Des chercheurs américains et
allemands ont en effet montré que quand on se sent seul, triste ou envahi
de pensées négatives au coucher, on a plus d’hormones de stress (cortisol)
le lendemain. Pour en revenir a linsomnie, que peuvent justement provo-
quer ces idées sombres, des chercheurs de I'université de Sydney ont mon-
tré qu'un grand bol de riz 4 heures avant d'aller au lit permet de s'endormir
deux fois plus vite (9 minutes seulement) qu'avec un repas composé d‘ali-
ments a index glycémique faible (IG). Tout aliment a IG élevé (ca marche
donc aussi avec une assiette de purée) favoriserait le sommeil. Sans doute
parce que I'augmentation du glucose dans le sang provoque une élévation
du taux de tryptophane, I'acide aminé qui sert a fabriquer la sérotonine,
le neurotransmetteur impliqué dans le sommeil. Quant aux sardines, elles
nous ramenent aux bienfaits des oméga-3, qu'on trouve dans les poissons
gras, sur I'humeur (moins de déprime, plus d'optimisme). Une recherche

* Suite de l'interview a la page 27
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LATENDINITE DE QUERVAIN

n tendon est un tissu fibreux par l'inter-
U médiaire duquel un muscle s‘attache

a un os. Il est formé de fibres de colla-
gene. Certains possedent en plus une enve-
loppe, la gaine synoviale, de méme nature
que celle qui tapisse la capsule des articula-
tions mobiles. Une tendinite est une inflam-
mation d'un ou plusieurs tendon(s). Un ten-
don peut s'enflammer soit a la jonction avec
le muscle, soit a son point d'insertion sur l'os,
soit dans sa partie médiane.
Une ténosynovite est une tendinite avec in-
flammation de la gaine synoviale entourant
le ou les tendon(s) concerné(s). La tendinite
de Quervain est une ténosynovite du long ad-
ducteur et du court extenseur du pouce. Les
tendons de ces muscles voyagent dans un
tunnel fibreux tres restreint et c'est le frotte-
ment répété de ceux-ci contre le tunnel dans
lequel ils cheminent qui peut mener a terme
a la tendinite.

Contenu & contenant

La physiopathologie de la maladie met plus
précisément en évidence un conflit entre le
contenu et le contenant, avec un épaississe-
ment et une sténose de la coulisse ostéo-fi-
breuse qui entoure le long adducteur et le
court extenseur du pouce, I'autre mécanisme
étant celui d'un premier compartiment dé-
doublé totalement ou partiellement et de
multiples tendons.

Il s'agit d'une pathologie fréquente chez
les secrétaires, les couturiéres, les blanchis-
seuses, les jardiniers, les bricoleurs ou dans
la pratique de certains sports (sports de ra-
quette, équitation), avec une prédominance
féminine. L'age de survenue se situe entre 40
et 50 ans.

Les causes sont multiples et souvent asso-
ciées : microtraumatismes répétés (profes-
sionnels ou sportifs), origine dégénérative,
vieillissement et usure des tissus (fibres de
collagene).

Le symptéme principal est la douleur irra-
diant au niveau du poignet, souvent au re-
pos, qui s'accentue a la palpation et quand on

mobilise le pouce vers I'annulaire.

Le mot « tendon » était employé au 14¢ siecle
au sens de « bugrane » = plante dont la ra-
cine arréte la charrue. Il faut arréter de travail-
ler, c'est ce que cette maladie dit au patient.
Le mot « tendon » vient du latin « tendere » =
tendre, étendre, déployer, tendre des pieges
a quelqu’un (qui me tend un piege ?), se di-
riger, aller g, aller vers, tendre vers, viser, in-
cliner vers, pencher, faire des efforts (on a
déja fait trop d'efforts, on est usé), déployer
de I'énergie, tendre ses ressorts, dresser une
tente, camper. Cette étymologie oriente le
conflit vers le futur : nous tendons vers...,
sans pouvoir y arriver ou avec la peur de ne
pas pouvoir y arriver.

Légeére dévalorisation

En décodage biologique, une atteinte d'un
(de plusieurs) tendon(s) correspond a un
conflit de légere dévalorisation impuis-
sante de soi propre a la localisation du (des)
tendon(s) concerné(s) et au geste spécifique
que l'on effectue grace a ce(s) tendon(s).

Par exemple, pour un joueur professionnel de
tennis de table, la dévalorisation serait orien-
tée sur un coup précis jugé trop faible par le
compétiteur, qui n‘arrive pas a faire le petit
progres décisif pour s'améliorer. Les tendons
servent a la mise sous tension des muscles
avant que ceux-ci neffectuent le mouve-
ment. La dévalorisation impuissante apparait
ace moment précis, avant que ne seffectue le
mouvement, dans une tension psychique ex-
tréme en vue d'effectuer le mouvement pour
étre encore plus performant dans le futur par
rapport a un objectif vers lequel on est tendu
(« je n'y arriverai jamais »). Ce conflit touche
donc souvent les perfectionnistes dans I'ame.

La tendinite de Quervain apparait apreés la so-
lution du conflit, généralement dans le cadre
d'un conflit en balance alternant phases de
confit actif et de conflit solutionné.

Dans tous les cas, on orientera les recherches
vers un conflit lié a I'exécution du travail, d'un
travail, d'un hobby ou d'un sport manuel.

En fonction de ce qui précéde, voici quelques
pistes relatives aux sous-tonalités conflic-
tuelles :
« conflit de ne pas avoir pu saisir quelque
chose comme avec une pince (au sens
propre ou au sens figuré) ;

sous-tonalité d’entrave, de manque de li-
berté, de limitation dans les mouvements ;

dévalorisation relative au fait de devoir
faire un petit métier manuel répétitif ;

dévalorisation par manque de facilitation
(personne ne me facilite mon travail) ou
par manque d'information (je n‘ai pas les
bonnes informations pour bien faire mon
travail) ;

dévalorisation de devoir obéir dans I'exé-
cution du travail et en méme temps de vou-
loir que tout s'arrange dans le calme et en
douceur (de vouloir éviter les frottements,
les accrocs) ;

conflit entre le contenu du travail et le
contenant (la réalité des choses et comment
elle est présentée) ;

travail dédoublé, multiplié (toujours plus
de travail a faire, donc toujours plus vite,
comment je vais faire si ¢ca continue ?) ;

comment vais-je faire pour atteindre mon
objectif professionnel tout en restant cohé-
rent avec moi-méme, avec la fagon dont je
me suis structuré(e) ?

Pouce & poignet

Voici encore quelques pistes pour affiner le

décodage en fonction de la localisation :

+ poignet : le poids nié des choses (le poids
nié du travail), le poids nié des mots (on ne
respecte pas ses engagements dans le tra-
vail) ;

+ pouce:je demande grace, je veux faire une
pause, un break, ou j'ai besoin d'un coup de
pouce (je n'ai jamais eu de coup de pouce)
dans l'exécution de mon travail, que je fais
pour des raisons alimentaires.

Bernard Tihon
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a gale est une maladie cutanée

contagieuse due a des parasites de

I'ordre des acariens, les sarcoptes. La
gale survient par épidémies cycliques sé-
parées par des périodes de 30 a 40 ans.
On distingue la gale humaine, caractéri-
sée par une contamination a partir d'une
autre personne humaine, de la gale non
humaine, plus rare, caractérisée par une
contamination a partir d'un animal ou
d’un végétal. Pour ce qui concerne la gale
humaine, la femelle du sarcopte creuse
un tunnel dans I'épaisseur de I'épiderme
ety pond des ceufs. Ceux-ci donnent nais-
sance a des larves, qui deviennent adultes
et se reproduisent sur la peau. La contami-
nation s'effectue par contact physique di-
rect ou par l'intermédiaire d'objets conta-
minés (drap, couverture, vétement...).
La gale se manifeste d'abord par des dé-
mangeaisons intenses, puis apparaissent
de courts sillons (correspondant aux tun-
nels ou le parasite progresse sous la peau)
et des taches rouges surmontées d'une
petite vésicule perlée (correspondant aux
lieux de ponte) sur les parties découvertes
de la peau: bras, poignets, doigts, jambes,
ventre, fesses (jamais sur le visage). En
I'absence de traitement, les démangeai-
sons persistent et peuvent se compliquer
de Iésions suintantes et de cro(tes surin-
fectées. Le linge et la literie doivent aus-
si étre traités.

Les ceufs de 'amour

Le mot « gale » vient du latin « galla » =
galle, noix de galle. En botanique, une
galle est une excroissance produite sur les
tiges et les feuilles de certains végétaux
par les piqUres d'insectes parasites qui y
déposent leurs ceufs. Le conflit a l'origine
de la gale peut donc sénoncer « je n‘ai pas
pu déposer mes ceufs », ce qui se traduit
en termes humains masculins par « je n'ai
pas pu faire I'amour jusqu’au bout avec
cette femme (je n'ai pas pu la pénétrer et
éjaculer a l'intérieur) ».

Les Galles, du latin « Galli », étaient les
prétres de Cybele et d'Attis en Phrygie, qui
formaient une confrérie et propagérent
leur culte en Grece et a Rome. Chercher
le lien conflictuel avec une confrérie, un
groupe social (on partage la gale, comme
d’autres les poux, a défaut de pouvoir par-
tager mieux).

Au sens figuré et familier, en francais le
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mot « gale » a une connotation négative
(méchant, mauvais, méprisable, repous-
sant comme la gale). Chercher la per-
sonne trés méchante avec qui on a été en
conflit. Chercher un conflit de séparation
en lien avec du dégodt.

On est aussi heureux de pouvoir dire aux
autres « je n‘ai pas la gale » (je suis sain)
et de ne pas étre une « brebis galeuse »
(= une personne qu'on veut, qu'on doit
écarter, chasser, pour ne pas étre conta-
miné).

Conflit de séparation

En décodage biologique, une atteinte
de I'épiderme correspond a un conflit de
séparation. Dans ce cas-ci, il s'agit d'un
conflit de séparation avec la sous-tonalité
d'étre tenu(e) a distance, comme une bre-
bis galeuse. Le paradoxe est que la mala-
die est aussi une facon de tenir les autres
a distance (d’étre encore plus séparé des
autres), elle ne fait donc que réactiver le
conflit.
Une autre facon d'exprimer le conflit
pourrait étre : a la suite de cette sépara-
tion, par laquelle il ou elle ne veut plus de
moi, je ne vaux plus rien et il vaut mieux
que je me tienne éloigné(e), il vaut mieux
ne pas m'approcher. La sous-tonalité
conflictuelle de dévalorisation fait quon
se considere soi-méme comme une bre-
bis galeuse, qu'on en adopte le compor-
tement, quon s'exclut soi-méme, quon
s'exile le temps de faire le deuil. [l y a donc
une dépression sous-jacente possible (un
conflit de perte de territoire qui provoque
un ressenti de dévalorisation et de culpa-
bilité). Les cochons qui subissent d'in-
tenses démangeaisons deviennent fous
et se jettent a la mer. Ici, la distance, sous
forme éventuellement d’un voyage en so-
litaire, est le signe d’'une dépression (sui-
cide light).
La gale étant le résultat de I'action d'un
parasite, on s'intéressera également aux
pistes relatives au parasitisme (voir le
tome 2 du Sens des maux) pour dégager
des tonalités conflictuelles :
+ j'ai besoin de l'autre pour vivre (ab-
sence d'autonomie) ;
«  mémoires de parasites dans la famille,
quon doit nourrir (qui mangent a la
méme table) ;

« chercher qui est le parasite de la per-
sonne malade dans sa famille (pére,
mere, enfant...) et mettre a jour la réver-
sibilité du conflit (on est souvent aussi le
parasite de son parasite).

La petite araignée

Le sarcopte responsable de la gale étant
un acarien, donc une araignée, on s'inté-
ressera aussi aux pistes suivantes pour dé-
gager des sous-tonalités conflictuelles :
+ au sens figuré, une araignée est une
personne repoussante (sentiment de dé-
golt présentdans la séparation:ilou elle
ne m‘aime plus parce que je le ou la dé-
godlte);

l'araignée  représente  symbolique-
ment la sexualité, les pulsions réprou-
vées et/ou dangereuses, I'animalité dans
ce qu'elle a de plus obscur et inquiétant
pour la conscience morale, d'ou le conflit
de séparation a probablement a la fois
une connotation sexuelle et morale ;

les araignées ont 8 pattes : chercher
un conflit par rapport a 4 étres humains
(= 4 x 2 pattes), par exemple une famille
composée de 2 parents et de 3 enfants
ou |'un d'entre eux est en conflit;

dans le méme ordre d'idée, conflit de
peur de la mort par empoisonnement
dans le clan familial de sang qui est une
toile qui emprisonne, avec souvent une
mére vue comme tueuse, étouffante, pa-
ralysante ;

araignée = a régné = ne regne plus :
on en revient au conflit de perte de ter-
ritoire ; qui a été abandonné(e) suite a
(contrairement a) une promesse et se re-
trouve seul(e) comme s'il (elle) ne comp-
tait pas, complétement nié(e) ?
Pour toutes ces diverses raisons, il vaut
mieux parfois partir, séloigner, prendre
ses distances. Ce qui solutionne le conflit
(la gale arrivant a ce moment) ? Non car,
éloigné, on reste en conflit de séparation
puisqu'en méme temps on n'est pas auto-
nome (double contrainte négative). On ne
sait rien faire sans cette araignée. On ne
peut échapper a la (petite) araignée.

Bernard Tihon
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‘'endométriose est une maladie gy-

nécologique caractérisée par la pré-

sence de fragments de la muqueuse
utérine (endometre) en dehors de leur lo-
calisation normale (en dehors de I'utérus),
qui vont donc migrer et coloniser un autre
ou d'autres organe(s) selon les cas. La lo-
calisation de cette migration varie d'un cas
a l'autre : trompes de Fallope, cavité pel-
vienne, muscle utérin, ovaires, vessie, cloi-
son séparant le vagin du rectum, rectum,
cblon, ombilic, péritoine, méme parfois
le nez. Elle est surtout fréquente chez les
femmes agées de 25 a 40 ans, donc durant
la période privilégiée au cours de laquelle
elles procréent. En fonction du siege de la
migration, de 30 a 40 % des patientes souf-
frant dendométriose ont des problémes
d'infertilité. Dans ce cas, on consultera uti-
lement aussi le chapitre consacré au déco-
dage de la stérilité dans le tome 3 du Sens
des maux.

Conflit de nid

Comme l'endométre normal, les fragments
de muqueuse qui ont migré obéissent aux
fluctuations hormonales durant le cycle
menstruel : épaississement pour prépa-
rer une éventuelle nidation, puis la couche
superficielle se décolle et est éliminée du-
rant les régles. Par ailleurs, les fragments
de muqueuse forment souvent des kystes,
dont le gonflement provoque des douleurs
pendant les regles et qui peuvent provo-
quer des hémorragies menstruelles abon-
dantes et des douleurs pendant les rapports
sexuels. Le diagnostic de I'endométriose est
parfois difficile car les troubles ressemblent
a ceux des regles, en plus fort.

Le mot « endométriose » vient du grec « en-
do» =dedans, et « métra » = utérus, matrice.
Endométriose = endo mettre y ose = ose y
mettre dedans = ose mettre ton enfant dans
le nid (dans ce nid-ci).

Létymologie et I'écoute du verbe nous
mettent sur la piste d'un conflit de nid : le
nid n'est pas prét (la ou il devrait étre prét).
Pour qu'un enfant puisse naitre, et avoir la
possibilité de survivre, particuliérement
au cours des premieres années durant les-

quelles il sera totalement dépendant, prin-
cipalement de sa mére, il est nécessaire
d‘avoir un nid prét a l'accueillir. C'est tout le
drame des enfants congus avant le mariage.

Le foyer est ailleurs

S'inspirant de ce sens biologique de sur-
vie de la migration de l'utérus, les diffé-
rents spécialistes du décodage vont décli-
ner cette piste conflictuelle en I'exprimant a
leur maniére comme suit :

« conflit de ne pas étre slire de pouvoir ni-

difier correctement, au bon endroit ;

« tentative de recréer une petite matrice
ailleurs pour accueillir une grossesse ;

j'ai tres envie d'étre enceinte, mais je ne
peux pas accueillir cette grossesse au bon
endroit et/ou au bon moment et/ou avec
le bon partenaire, donc je l'accueille ail-
leurs;

ma maison est trop petite pour accueillir
I'enfant ;

il fautaugmenter la surface du nid quand
le mari (le pére) va voir ailleurs ;

je ne peux pas faire grandir I'enfant la ou
il est censé grandir, il vaut mieux dévelop-
per un nid ailleurs (car moi-méme, sij'avais
pu grandir ailleurs que la ou j'ai grandi, ce-
la aurait été bien mieux) ;

il faut faire un super nid pour que l'enfant
puisse bien se développer (touche celles
qui veulent étre une mére parfaite, donc
avec une sous-tonalité conflictuelle de dé-
valorisation) ;

je veux accueillir et élever un enfant,
mais je ne veux (peux) pas le faire dans la
norme, normalement (étre dans la norme
est source de conflits, de problémes) ;

je veux faire un enfant ou je veux,
quand je veux, comme je veux (touche les
femmes qui veulent absolument controler
tout le pouvoir créateur, or un enfant ca se
fait a deux) ;

il ne faut pas mettre tous les ceufs dans le
méme panier (programme de survie pro-
venant de la généalogie) ;

il faut pouvoir concevoir colte que
colte, peu importe ou se trouve le foyer;
« le foyer est ailleurs, la famille est éclatée

(mémoire d'enfants séparés du foyer, mis
dans différents foyers) ;

+ mémoire d'IVG dont le deuil n'a pas été
fait (il y a un risque de mort dans I'utérus),
d'ou la solution de survie est de migrer
(mémoires familiales d'émigration pour
raison vitale).

Sous-tonalités

En fonction de la localisation de la migra-
tion de l'endometre utérin, on obtiendra
des sous-tonalités conflictuelles qui per-
mettront d'affiner le décodage (climat dans
lequel est survenu le conflit actif et/ou élé-
ments complémentaires particuliers de la
situation conflictuelle) :
+ migration dans les trompes de Fallope :

dans un climat de tromperie ;
+ migration dans les ovaires : dans un cli-
mat de perte (peur que l'enfant meure) et
pour permettre la nidation le plus vite pos-
sible (il faut raccourcir le plus possible le
temps entre l'ovulation et limplantation
de l'ceuf) ;

migration dans le muscle utérin : dans
une situation ou la femme se sent impuis-
sante a mener a terme une grossesse, a
pouvoir porter le futur bébé seule pen-
dant neuf mois ;

migration dans la vessie : dans un climat
de marquage de territoire conflictuel (la
femme n'a pas pu marquer son territoire
dans la maison, y mettre sa patte, ce n'est
donc pas chezelle, elle veut donc accueillir
I'enfant dans un autre territoire) ;

migration dans le célon et le rectum :
dans un ressenti de crasse que |'on n‘arrive
pas a éliminer, a pardonner ;

migration dans 'ombilic: dans un ressen-
ti de crasse a éliminer le plus rapidement
possible de type familial ou nourricier;

migration dans le rectum : un enfant
congu hors mariage ;

migration dans le péritoine : dans la peur
de ne pas pouvoir protéger I'enfant et qu'il
meure ;

migration dans la muqueuse nasale :
dans un climat de puanteur, il y a quelque
chose qui sent mauvais, qui pue au nez.

Bernard Tihon
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LE PLEIN DE SENS

Témoignages & cas ¢

LATOUX

Le 21 septembre 2005, un projet de construction a commencé dans ma ville.
Il avait été dans différentes phases de planification pendant longtemps.
Une route de ceinture était complétement bloquée a la circulation parce
que deux ponts devaient étre reconstruits jusqu'en 2006. A cause de ce blo-
cage, il y avait des changements considérables dans les couloirs de circu-
lation. Pour faciliter la circulation normale et réduire la congestion sur les
routes secondaires, plusieurs rues devinrent des rues a sens unique. Ce jour-
1a, en aprés-midi, je me suis rendu dans la vieille partie de la ville, en suivant
la route que jempruntais depuis plusieurs années. Le 22 septembre, jétais
de quart de nuit. Comme d'habitude, vers 5 heures 45 du matin, un autre
collegue me remplaga et je me mis en route pour revenir a la maison. Deux
jours plus tot, une partie de mon trajet de retour avait été modifiée par le
systeme de sens uniques imposé par la construction et j'étais préparé a cette
situation. (De plus, les changements a la circulation avaient été publiés dans
les journaux locaux des semaines a I'avance). Je circulais donc vers 6 heures
du matin le 23 septembre, en suivant mon chemin habituel de retour a la
maison. |l faisait encore nuit et 'aube commengait tout juste a poindre. L'une
des rues a double sens que je devais emprunter fait environ 600 métres de
long, et décrit un demi-cercle presque complet sur la gauche, de telle sorte
que la route n'est visible que sur 40 metres a la fois. Suivant les instructions
du panneau de signalisation qui annonce les nouvelles dispositions de la cir-
culation (cette rue devenait une rue a sens unique), je me glissai dans la voie
de gauche. A ma hauteur, dans la voie de droite, je remarquai une autre voi-
ture qui m'avait rejoint. Comme je |'ai déja dit, je venais de terminer un quart
de nuit qui avait été spécialement stressant au début. C'est pourquoi jétais
assez fatigué et je ne désirais qu'une chose, me laisser glisser dans mon lit.
Soudain, environ 100 métres plus loin, deux phares venant de je ne sais ou
surgirent dans ma voie. Leur lumiére me fit sursauter comme deux flashs
photo. Malgré ma fatigue et ma surprise totale, je donnai un coup de vo-
lant instinctif vers la droite, sachant trés bien que je pourrais cogner le vé-
hicule qui se trouvait a ma droite. La voiture qui venait vers moi me man-
qua de quelques centimétres, et je réussis méme a éviter la collision avec
la voiture de droite. Par chance, le conducteur de cette voiture avait apercu
I'autre véhicule qui arrivait de la mauvaise direction une fraction de seconde
plus t6t que moi et il avait déja commencé a freiner en catastrophe. Et I'acci-
dent qui aurait pu avoir des conséquences graves ne se produisit pas, mais le
choc me tira de ma fatigue et me laissa tout a fait éveillé. Le conducteur fau-
tif continua sa route, sans se rendre compte de ce qu'il avait provoqué et je
crois méme 'avoir vu faire un doigt d’honneur. Il semble qu'il n'était méme
pas conscient de son erreur !

Aprés m'étre assuré que 'autre conducteur allait bien, je rentrai chez moi,
trés nerveux. Pour ne pas inquiéter ma femme et ma fille, je ne leur ai rien
dit de l'incident, et j'ai eu beaucoup de mal a m'endormir. Cette fin de se-
maine-la, jétais de quart de nuit et jai remarqué que mon sommeil était
plus difficile que jamais. Le dimanche, deux jours plus tard, mes parents et
quelques membres de la famille nous rendirent visite. C'était I'anniversaire
de mon pere. Au café, le sujet des détours de la circulation et des conduc-
teurs agressifs vint sur le tapis. C'était la premiére fois que je parlais de ma
collision évitée de justesse.
Durant la nuit du dimanche au lundi, la toux [phase de guérison] commen-
ca. Le 26 septembre aprés-midi, j'avais rendez-vous avec un ami thérapeute
qui sintéressait a la Nouvelle Médecine Germanique depuis 2 ans. Je lui ren-
dais visite pour en apprendre plus sur son travail. Il a alors noté ma toux. Il
voulut savoir si elle était présente depuis longtemps et si je métais trouvé
dans une situation stressante qui avait provoqué en moi le sentiment de de-
voir chercher mon souffle. Sur le moment, rien ne me venait a l'idée. Il pour-
suivit : «/l faut que ce soit un conflit de peur dans le territoire.» Conflit de peur
dans le territoire ? Je pensais a mon travail et je lui expliquai ma peur dans
ce secteur. |l répondit : « Non, ce n'est pas ¢a. Si tu as été confronté a cela depuis
des années et que la situation n'a empiré que lentement, alors on peut passer a
autre chose. Si ton patron t'avait dit ¢a de facon soudaine, oui, peut-étre ». Je
continuais a me demander ce qui pouvait étre le déclencheur. Ce qui est im-
portant dans ce cas, c'est ce que je considére comme mon territoire. La pre-
miere chose qui me vint a l'idée, c'est la maison, ensuite le voisinage, les en-
droits ou je vais régulierement. Le conflit comporte une peur ou une menace
profondément ressentie dans ce domaine. Je réfléchissais mais je ne pouvais
rien trouver de concluant.
En passant, je mentionnai ma collision évitée de justesse le vendredi ma-
tin et je lui donnai les détails de I'affaire. Le thérapeute m'interrompit et dit
:«Clest ca ! ». « Euh, pardon ?», dis-je. « Tu consideres cette rue, et cette voie de
gauche comme ton territoire. », me dit-il. « Ce conducteur a menacé dempiéter
sur ton territoire. Du moins, cest ce que tu as percu de cette situation et cest ce
qui a déclenché ton DHS (*) ». J'étais tout simplement abasourdi. C'était clair,
c'était bien ¢a ! Et la résolution du conflit slest passée le dimanche matin au
moment du café, quand j'ai tout raconté en détail a ma famille, et que j'ai re-
marqué que j'avais une forte réaction physique. Finalement, je voudrais dire
que ma toux empira encore dans les jours suivants. Pendant deux jours envi-
ron, j'ai méme eu une pneumonie. Trois jours plus tard, la toux avait disparu.
Clest impressionnant d'observer I'action des Lois Biologiques.

(*) Dirk Hamer Syndrom = résolution du conflit

(témoignage publié sur http://LearningGNM.com)

APPEL A DECODAGE
Cette sous-rubrique a pour objet de relayer les demandes de décodage qui nous parviennent.
Nous espérons ainsi faire réagir des thérapeutes et jouer utilement les intermédiaires.

- Une lectrice francaise cherche le décodage de I'anévrisme cérébral

LA RUBRIQUE EST OUVERTE

Cette rubrique est la votre : que vous soyez thérapeutes ou simples particuliers, vous pouvez y déposer vos témoignages vécus sur le sens des maladies.
Nous ne certifions pas que les décodages publiés seront toujours pertinents, mais nous pensons que ce partage d’expériences et de réflexions pourra pro-
fiter a ses lecteurs. Il suffit d'envoyer vos textes par courrier ou en format Word a I'adresse info@neosante.eu (anonymat garanti sur demande).
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Agenda des conférences, ateliers et séminaires en rapport avec le décodage psychobiologique des maladies

BELGIQUE GERARD ATHIAS & Gembloux

- Le Dr Gérard Athias & Isabelle Boos animent du 10 au 13 mars a Gembloux une formation sur « Le décodage bio-énergétique des maladies »
Info : +32 (0) 483 69 97 50 - www.athias.net

il

- Roberto Fradera & Alain Lechat animent les 19 et 20 mars pres de Charleroi une formation spécifique sur « Les cycles biologiques cellulaires mémorisés »
Info: +32(0)71-31 81 00 - www.pourallerplusloin.be

FRANCE JEAN-BRICE THIVENT prés de Strasbourg

- Jean-Brice Thivent anime les 12 et 13 mars pres de Strasbourg un stage sur « Morpho-psycho-biologie : décoder les formes du corps pour com-
prendre nos tempéraments »
Info : +33 (0)6-95 30 37 87 - www.alsacenaturo.com

- Le Dr Olivier Soulier anime du 18 au 20 mars a Paris un séminaire sur « Cerveau, pensée, psychiatrie, psychologie »
Info: +33 (0)6-32 46 67 19 - www.lessymboles.com

- Angela Hoffmann anime du 25 au 27 mars a Paris une formation sur « Décodage biologique » (Module 1)
Info : +33 (0)6-16 81 35 94 - www.illuminare.lu

- Gerald Testé & Sylvie Alexandre-Rochette animent du 22 au 23 avril a Paris une formation sur « La résilience naturelle par la voie du corps »
Info: +33 (0)6-63 81 32 01 - www.logique-emotionnelle.com

- Emmanuel Corbeel anime du 28 au 30 avril dans les Vosges un stage sur « Lecture biologique » (Cycle de 4 sessions de 3 jours)
Info : +33 (0)3-29 35 08 54 - www.lecture-biologique.com

SUISSE CORALIE OBERSON-GOY d Aigle

- Coralie Oberson Goy anime du 8 au 10 avril a Aigle une formation sur « Des mots pour les maux : introduction au décodage biologique »
Info: + 41 -77 495 68 87 - www.decodage.ch

VISIOCONFERENCE JEAN-PHILIPPE BREBION en visioconférence

- Julie Lémieux & Claude Valliéres animent du 11 au 13 mars un séminaire sur « Le sens de la 'mal-a-dit'» (Module 2)
Info : +1(450) 574 3549 - www.institutbiocoaching.com

- Jean-Philippe Brébion anime le 22 mars un atelier sur « La conscience »
Info : +33 (0)6-79 19 32 06 - www.bioanalogie.com

- Coralie Oberson Goy anime le 25 mars des ateliers sur « Poids & compulsions alimentaires », « Maladies infantiles » et « Systéme reproducteur »
Info: + 41 - 77 495 68 87 - www.decodage.ch

- Christian Fleche et son équipe animent le 31 mars un atelier sur « Biodécodage : les troubles du comportement »
Info : +33 (0)6-40 92 07 00 - www.biodecodage.com

- Julie Lémieux & Claude Valliéres animent du 8 au 10 avril un séminaire sur « Le sens de la 'mal-a-dit'» (Module 3)
Info : +1(450) 574 3549 - www.institutbiocoaching.com

- LInstitut Canadien de Biologie Totale organise le 9 avril une table ronde sur « Les maladies cardiovasculaires »
Info : +1(514) 596-8779 - www.icht.ca

- Jean-Philippe Brébion anime le 12 avril un atelier sur « Le doute : ne pas savoir choisir »
Info : +33 (0)6-79 19 32 06 - www.bioanalogie.com
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Par le Dr Pierre-Jean Thomas-Lamotte avec les membres du CRIDOMH - Centre de Recherches Indépendant De ['Origine des Miséres Humaines
Site : Cridomh-Csi - Contact : cridomh@gmail.com

Mon frére l'orteil : un cor au 2¢ orteil gauche

Histoire clinique
Jaime bien raconter I'histoire de Juliette, un petit bout de bonne
femme de quatre-vingt-sept ans. Elle est venue en consultation
avec son mari. Celui-ci a commencé par tonitruer dans mon bu-
reau : « Cher Docteur, je rentre avec ma femme car elle n‘a rien a
me cacher. Cela fait soixante-cing ans que nous sommes mariés ».
Je reprends la balle au bond sans le féliciter pour ne pas flatter
son orgueil : « Détrompez-vous, monsieur, si votre femme est en
consultation, cest justement parce qu'elle vous a caché des choses.
Sinon, elle ne serait pas ici en consultation ». Notre mari bougonne
un peu et je profite du fait qu'il s'assoie confortablement devant
mon bureau pour emmener son épouse dans la piece d'a-coté. Il
n'y améme pas besoin de fermer la porte car son mari est sourd.

Juliette vient me consulter en tant que neurologue parce qu'elle
ressent depuis quelques mois un Iéger tremblement qui, de
toute évidence, est la manifestation d'un syndrome parkinso-
nien fruste. Mais en fait, ce n'est pas ce tremblement qui la géne
le plus. Depuis des mois, elle est handicapée pour se chausser et
pour marcher par un cor au pied gauche. Bien que je ne sois pas
un spécialiste du pied, je l'invite a se déchausser. J'ai en effet en-
core trop présent a ma mémoire le souvenir des douleurs pro-
voquées par cette pathologie lorsque jétais adolescent. J'avais
eu pendant des semaines les petits orteils excessivement dou-
loureux a cause de cors, malgré le port de grandes chaussures.

Le pied gauche de Juliette est tout a fait étonnant. Le deuxiéme
orteil est en effet tout déformé, recroquevillé sur lui-méme par
la flexion de la premiére articulation inter-phalangienne. « Un
orteil en marteau ». Cette déformation est fixée par I'ankylose.
Impossible d'allonger l'orteil. Sur le dessus de cette articula-
tion, il existait un volumineux cor épais de pres d’'un centimetre
d'épaisseur, rouge, trés inflammatoire et douloureux au moindre
contact.

Plutot que d’envoyer Juliette chez un podologue, je me suis pro-
posé pour l'aider a guérir simplement en lui faisant retrouver
des émotions. Car toutes les pathologies sont liées a un trauma-
tisme psychoaffectif, vraisemblablement trés ancien chez elle,
associé a une culpabilité non avouée. C'est ce que m’a appris
'écoute des malades pendant plus de trente-cing ans. Il s'agis-
sait de retrouver la trace des émotions que Juliette n‘avait en-
core jamais partagées, méme avec son mari. C'est a ce point pré-
cis de la consultation qu'intervient la connaissance de la symbo-
lique du corps pour comprendre la compensation symbolique
inconsciente qui s'offre a mes yeux, réalisant cette maladie dou-
loureuse du deuxiéme orteil gauche fléchi et orné d’un cor in-
flammatoire et épais sur le dos de l'orteil. Cette symbolique va
me permettre d'orienter la recherche d'un mauvais souvenir en-
foui.

m www.neosante.eu
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Pour vous comme pour moi, sur le plan symbolique, nos pe-
tits orteils représentent en régle générale la relation que nous
avons eue avec nos fréres et sceurs. Cette représentation sym-
bolique est dans notre cerveau, que jappelle le cerveau straté-
gique. Tout comme le pouce de la main est lié a la mére protec-
trice, le 5¢ petit doigt de la main est lié a la vérité cachée. « Mon
petit doigt me I'a dit ». Ce n'est pas moi ni personne qui a décidé
de cette association symbolique. Elle est inscrite dans notre cer-
veau a tous, peut-étre avec des variantes, quelle que soit notre
race ou notre culture. Elle est dailleurs commune par certains
points avec la symbolique des animaux.

Chaque tissu, chaque zone de notre corps est chargée d'un sens,
d’une valeur symbolique que le langage populaire exprime par-
faitement : « avoir du cceur a l'ouvrage », « broncher », « étre lym-
phatique », « se faire de la bile », « flairer un danger », toutes ces
expressions alliant organe et ressenti. Le symptome qui se dé-
veloppe dans telle ou telle partie du corps compense symboli-
quement, et de fagon exacte, I'équilibre perturbé par le conflit
qui n'a jamais été raconté. Quelquefois, pour nos petits orteils,
le lien n'est pas véritablement familial et symbolique de nos re-
lations fraternelles. Il peut s'agir d'un lien plus affectif (un ami
que je considere comme un frére), d'un lien social (un confrere
pour un médecin), d'un lien communautaire (fréere ou sceur
d'une communauté religieuse). « Tu me casses les pieds » dit-on a
quelqu’un de proche qui n'est pas un frere mais qui se fait trop
proche.

Le second orteil gauche replié de Juliette me dit qu'elle a souf-
fert de l'irruption d’un frére ou d’une sceur dans sa vie, dans des
circonstances de relations dévalorisantes (honteuses ?) car par-
mi les tissus touchés, il y a une articulation dégradée par une an-
kylose et une hypertrophie osseuse secondaire a une dévalori-
sation. La déformation qui fléchit le 2¢ orteil réduit symbolique-
ment le trop de présence du frere ou de la sceur dans sa vie. Il
faut en effet prendre le contraire de la manifestation clinique,
quand ce contraire existe, pour comprendre la compensation.
L'autre élémentimportant du tableau, c'est la présence de ce vo-
lumineux cor induré sur le dos de l'orteil au niveau de l'articula-
tion inter-phalangienne. Lépaississement de la peau a le sens
symbolique d’'une augmentation de la protection contre un
contact intime. Enfin, le dernier élément, c'est l'existence d'une
douleur intense de l'articulation inter-phalangienne qui caracté-
rise un contact indésirable.

L'aveu de Juliette
Juliette a confirmé le décodage : quand elle était petite, son
frére la tripotait. Elle ne I'avait jamais raconté a personne, pas
méme a son mari. Le mois suivant, j'ai revu Juliette qui avait ou-
blié pourquoi je voulais voir son pied : le deuxiéme orteil res-
tait replié mais sans douleur. Le cor avait pratiquement disparu.




CAHIER RESSOURCES

AVANTAGE NATURE -:

LES MINERAUX et leur assimilation (lll)

En tant qu'étres "hétérotrophes', nous avons vu que nous ne pouvons pas tirer un grand profit des miné-
raux inorganiques comme ceux apportés par les eaux minérales. Ou peut-on dés lors trouver des miné-
raux bien assimilables ? Il existe trois sources a privilégier pour un apport minéral optimal.

Les produits animaux

Il existe une croyance tenace et non fondée dans
le milieu de la naturopathie : « la source essentielle
de minéraux reste les végétaux ». Cependant, si l'on
compare la teneur de certains fruits ou légumes
avec celle d'un morceau d'abats, comme le foie
de volaille par exemple, on comprend que I'ali-
ment le plus nutritif se trouve dans le régne ani-
mal. Les produits animaux sont une excellente
source de minéraux, méme si Iéquilibre magné-
sium/calcium des laitages n'est pas toujours idéal.
Lextraction des nutriments est aussi bien plus fa-
cile dans un morceau de viande que lorsqu'ils sont
incorporés aux fibres des végétaux (cellulose).
L'autre avantage des produits animaux est qu'ils
contiennent beaucoup moins d'anti-nutriments
que la plupart des végétaux.

Les produits marins

La deuxiéme source naturelle de minéraux assi-
milables par l'organisme est le phytoplancton ma-
rin. Le phytoplancton, la biomasse la plus impor-
tante de la planete, grace au processus de photo-
synthese, module tous les minéraux existants et
les transfere a I'eau de mer. Le zooplancton s'ali-
mente de ce « potager biologique marin naturel »,
en créant a son tour une masse d'‘éléments bio-
disponibles pour l'organisme humain. Ainsi, l'eau
de mer apporte la totalité des minéraux et des élé-
ments traces nécessaires a la nutrition cellulaire
de maniére bio-disponible et sans antagonisme
en raison de leur concentration analogue a celle
de nos liquides internes. De nombreuses marques
proposent aujourd’hui des ampoules deau de
mer filtrée (processus Quinton).

Les compléments

Une autre fagon de consommer des minéraux as-
similables est de les trouver sous une forme pré-
emballée (chélatée). C'est ce que certains labora-
toires s'efforcent de faire au mieux, sachant quil
existe des chélateurs plus ou moins performants
pour faciliter le transport a travers la membrane
cellulaire.

Un agent chélateur idéal devrait :

« fournir une liaison suffisamment forte pour
maintenir ensemble le minéral et le chélateur
pendant sa traversée de I'estomac, mais pas as-
sez pour rendre I'ion minéral indisponible a I'ab-
sorption ;

« permettre la création d'un chélate minéral avec
une charge électrique nulle pour que l'ion miné-
ral encastré dedans puisse étre attiré par les vil-
losités intestinales a un degré suffisant pour per-
mettre son assimilation dans la circulation san-

guine

Pour chacun des métaux (minéraux ou oligo-élé-
ments), il existe des transporteurs plus ou moins
performants. Par exemple, le magnésium marin
est souvent vendu comme une forme naturelle
de magnésium, obtenue par [évaporation de 'eau
de mer. Il s'agit en fait d'un mélange de sels inor-
ganiques, avec des teneurs variables en éléments
chélateurs (oxyde, hydroxyde, chlorure et sulfate)
peu performants pour le rendre bio-disponible.
Les sels organiques solubles (citrate, lactate, glu-
conate...) et surtout les complexes organiques so-
lubles (glycinate et bisglycinate) sont les formes
sous lesquelles le magnésium sera le mieux as-
similé. Pour le zinc ou le calcium, c'est sous leur
forme pidolate qu'ils seront bien assimilés.

Gare aux anti-nutriments

Avant de penser a combler nos carences, nous de-
vrions penser a limiter les facteurs qui empéchent
leur bonne assimilation. La présence d'acide phy-
tique (céréales, légumineuses, oléagineux..),
d'oxalates (épinard, tomate...) et autres lectines
comme les saponines (baies de Goji, pommes de
terre...) contenus dans les végétaux réduit I'ab-
sorption des ions métalliques par réaction de pré-
cipitation. Ainsi, toute ingestion importante de cé-
réales complétes (riches en phytates) entraine une
décroissance importante de minéraux comme le
calcium, le zinc ou le fer. Heureusement, une cuis-
son a la vapeur ou a I'étouffée préservera davan-
tage les nutriments tout en neutralisant une par-
tie des anti-nutriments. Ce qui est dit de l'acide
phytique s'applique aussi a toute substance ca-
pable de former des sels insolubles avec des (ca-
tions) minéraux. Le calcium, le zinc, le magné-
sium, le manganese et le fer réagissent tous avec
les ions phosphates pour former des produits in-

solubles. Ainsi une précipitation importante de
phosphate de fer pourra provoquer une anémie
alors que |'on a affaire a un excés de phosphate et
non a une carence en fer. Une publication scien-
tifique allemande (*) a tiré la sonnette d'alarme
en 2012 sur les phosphates inorganiques (E338,
E339, E340...) utilisés comme additifs alimen-
taires et responsables d'une plus faible densité os-
seuse car le phosphore précipite le calcium et ré-
duit son absorption. Les phosphates sont cachés
partout dans |'alimentation industrielle et dans les
chaines de restauration rapide. Entre les sodas, les
fromages fondus et les nuggets, c'est un déluge
d'additifs a base de phosphore.

Importance de l'acidité

De maniere générale, plus le milieu intestinal est
alcalin, plus I'absorption des minéraux se trouve
réduite. Tout manque d'acidité au niveau de l'es-
tomac peut donc se traduire par l'apparition de
carences minérales. La consommation de médi-
caments hypoacidifiants digestifs (Inhibiteur de la
pompe a protons (IPP), mais aussi les AINS, les an-
tibiotiques...) est un réel probléme qui favorise la
dénutrition minérale. La consommation d'eau tres
fortement alcaline (pH supérieur a 7,5) est aussi
un pur non-sens du point de vue de I'absorption
des minéraux et ne devrait se faire que sur une
trés courte période et en aucun cas de maniére ré-
guliere sur une longue durée. Les métaux lourds
sont, eux, des perturbateurs de la fabrication de
protéines de transport. La présence du plomb in-
hibe par exemple I'action du zinc, une anémie
peut aussi tres bien étre liée a une intoxication
par le plomb... Si les interactions entre minéraux
peuvent interférer avec |'absorption intestinale
des cations, la présence ou I'absence de vitamines
peut aussi influencer fortement I'absorption des
minéraux. Par exemple, il est bien connu que la vi-
tamine D est nécessaire pour pouvoir absorber le
calcium, tandis que la vitamine C influence I'ab-
sorption du fer. Face a toute ces données, je pré-
fere chercher mes minéraux dans une alimenta-
tion vivante, colorée (légumes, jus de légumes...)
mais aussi digeste et pas trop riche en fibres, lec-
tines et polluants. La encore, les céréales et légu-
mineuses seront limitées au profit des abats, pois-
sons, ceufs... et super-aliments trés concentrés en
nutriments (algues, jus de légumes racines, co-
quillages, pollen frais...) |}

Jean-Brice THIVENT
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NATURO PRATIQUE %

L'HYGIENISME et la loi de I'homéostasie

Voyant rapidement les limites de la médecine moderne allopathique, des médecins, savants
et biologistes fervents de santé ont cherché et exploré d’autres pistes. Ils ont ainsi créé I’hygié-

nisme ou I’hygiéne vitale.

relle, un mode de vie adapté a nos besoins

physiologiques, apparu au milieu du XIX®
siecle. C'est connaitre et soutenir la capacité na-
turelle du corps a revenir en pleine santé. Lhy-
giéne vitale est la base de la naturopathie or-
thodoxe. En partant de la cellule et de son mi-
lieu de vie que sont les « humeurs » (liquides
organiques : sang, lymphe, liquides extra et in-
tracellulaires), I'hygiénisme prone |'auto-guéri-
son, notamment par deux éléments de base :

I 'hygiénisme est un courant de santé natu-

1. Le repos (jeline, élimination, récupéra-
tion).

2. L'alimentation la plus adaptée a la physio-
logie humaine (bromatologie*).

Clest au final le bon équilibre entre I'énergie vi-
tale qui devrait étre au plus haut et la toxémie
qui devrait étre au plus bas.
Les lois naturelles de santé, la Nature et I'ho-
méostasie régissent I'hygiénisme.
La nutrition hygiéniste, cest le régime ali-
mentaire le plus proche de I'alimentation bio-
logique humaine, celle que I'homme devrait
avoir. Elle est vivante, hypotoxique et régéné-
rante. Pour les hygiénistes, comme nous I'avons
vu dans le Néosanté n° 118, « la maladie » est
unique et due a un agrégat de toxiques et de
toxines dans les humeurs, appelé « la toxé-
mie ». Les microbes ne sont pas la cause des
maladies, mais des déblayeurs de terrain, « des
mangeurs de crasses ». Leur présence n'est due
qu'a une accumulation de déchets qui est leur
nourriture.
L'hygiene vitale s'appuie sur les fonctions du vi-
vant et ne préconise pas de remedes, mais la
recherche et la suppression des causes, ain-
si leffet s'arréte définitivement. Lhygiénisme
considére comme naturelle toute expression
du corps. Tout interventionnisme et tout ce
qui est en dehors des lois du vivant, n'est plus
de I'hygiénisme. « Lhygiénisme est l'art de vivre
dans le respect des lois naturelles. »
Il est important que les personnes qui aime-
raient appliquer I'hygiénisme sur elles-mémes
puissent prendre leur propre destinée en main
et devenir responsables de leurs troubles
de santé en comprenant et en cherchant les
causes.
Les grands noms de I'hygiénisme : Herbert

o,

M. Shelton (photo de gauche), James C. Thom-
son, John H.Tilden, Isaac Jennings, Russel Trall,
Sylvester Graham, Albert Mosséri, Désiré Mé-
rien, Arnold Ehret, T. C. Fry, André Passebecq,
etc. Les précurseurs de la pensée hygiéniste
sont Antoine Béchamp et Claude Bernard (Pho-
to de droite).

Attention, I'hygiénisme n'a pas de compétence
en médecine d'urgence.

Citations

« La peur et les théories erronées détournent les
hommes de la nature et de la physiologie, et leur
font faire beaucoup de choses absurdes et no-
cives. Les indications de la nature sont le guide vé-
ritable dans la recherche de la santé. Des théories
éphéméres, nommées a tort science, causent sou-
vent beaucoup de tort. » - Herbert M. Shelton

« La maladie, la déformation et la dégénéres-
cence sont les amendes que 'homme paye pour
sétre éloigné des normes de la nature dans tout
son mode de vie. » - Albert Mosséri

« Cest la Nature qui guérit les maladies. Elle
trouve elle-méme les voies convenables, sans
avoir besoin d'étre dirigée par notre intelligence. »
- Hippocrate

La loi de 'homéostasie

La santé est un état d'équilibre qui se maintient
normalement si rien ne vient la perturber.
'homéostasie, c'est I'équilibre de I'organisme
et sa capacité d'auto-réparation.

Cest le physiologiste Claude Bernard qui a été
le premier a parler de la loi de 'hnoméostasie.
'homéostasie est un processus de régulation
par lequel l'organisme maintient les différentes
constantes du milieu intérieur (ensemble des
liquides de l'organisme : humeurs) entre les li-
mites des valeurs normales. Caractéristique
d'un écosysteme qui résiste aux changements
(perturbations) et conserve un état d'équilibre.

C'est I'équilibre des humeurs internes, c'est
I'autorégulation du fonctionnement du corps.
“Tout systéme vivant laissé a lui-méme en l'ab-
sence de perturbations extérieures, revient spon-
tanément a Iétat déquilibre au bout d'un cer-
tain temps a travers une série de processus régu-
lateurs."

Perturbations : électromagnétiques, alimen-
taires, environnementales, toxiques, anxio-
geénes, iatrogénes, etc.

Une des voies les plus simples, rapides et effi-
caces pour retrouver |'équilibre, c'est le jetine
(systéme vivant laissé a lui-méme), par l'auto-
phagie et I'épuration des humeurs qu'il induit.
Mais aussi la suppression des causes du dé-
séquilibre homéostasique. Une part essentielle
de I'homéostasie s'appuie sur le bon fonction-
nement des émonctoires : foie, intestins, peau,
poumons, reins. Des exercices respiratoires
comme la cohérence cardiaque régulent le sys-
téme nerveux autonome et par la méme aident
a rétablir 'homéostasie. La fievre, la diarrhée, le
vomissement, la transpiration, l'inflammation,
les maladies aigués, etc. sont des processus ré-
gulateurs homéostasiques qui permettent la
remise en équilibre, la réparation et la régéné-
ration. Lénergie vitale - la force guérisseuse -
se régularise par I'homéostasie.

Citations

« Les systémes biologiques sont trés dyna-
miques et ils ont la capacité de s‘autoréparer. » -
Dr. Yves Le Dréan, biologiste, Inserm.

« Les fleuves et les riviéres sont des étres vivants.
Ils tendent, comme nous, vers I'équilibre, I' "ho-
méostasie" chére a Claude Bernard, en fait, I'au-
to-guérison. Laissés en paix, lorsqu'on ne les em-
poisonne plus, ils se nettoient, ils se purifient. » -
Dr. David Servan-Schreiber

"La Terre est un super organisme autorégulé et
doté d'une immunité." - Dr. Eric Ancelet [Ji

(¥) La bromatologie est étude, Iart et la science des
aliments spécifiques a l'espéce, c'est-a-dire propres a
notre anatomo-physiologie digestive et émonctorielle.
Lalimentation humaine est celle des grands singes (qui
ont prés de 99% d’ADN en commun avec nous) avec
quelques nuances en fonction de notre environnement,
de notre style de vie et de notre état de santé.

Naturopathe et hygiéniste autodidacte, Malory Cremer étudie I'alimentation humaine et la santé naturelle depuis plus de 25

i ans. Il écrit sur ces sujets et les vulgarise avec passion a travers le blog Malo Naturo (https://maloxxx8.wixsite.com/malonaturo).
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Nos vies en mots

Explorer nos terres intérieures et laisser jaillir les mots pour se dire... Réunissant deux
passions, I'écriture de soi et la poésie, Flavia Mazelin Salvi nous invite, dans Ma vie en mots ",
arédiger notre autobiographie poétique, inspirée des Notes de chevet de Sei Shénagon.
Révolution douce pour une révélation sensible...

connaissent l'ouverture du Makura no séshi, les Notes de chevet,

fleuron de la littérature ancienne dé a une dame de cour de I'an
mille. La plume poétique de Sei Shonagon nous plonge dans la fuga-
cité des phénomenes et le mono no aware, « la poignante mélanco-
lie des choses ». Dans Ma vie en mots, Flavia Mazelin Salvi, inspirée par
cette poétesse, publie un livre dans lequel une place précieuse est lais-
sée a notre propre écriture. Une autre maniére de cultiver son jardin in-
térieur...

H aruha akebono : « Au printemps, l'aurore. » Tous les Japonais

Choses qui...

«Il'y a quelques années, j'ai savouré tout un été, dans l'ombre odorante
d'un figuier, les Notes de chevet. Si ses descriptions de la vie a la cour
mont passionnée, cest la centaine de paragraphes commencant par «
choses » (mono, en japonais) qui mont touchée et émerveillée par leur
originalité, leur humour et leur poésie », partage Flavia Mazelin Salvi. Et
de citer Sei Shonagon : « Choses ravissantes. Un visage denfant dessi-
né sur un melon. » « Choses qui ne s‘accordent pas. Une personne qui a
de vilains cheveux porte un vétement de damas blanc. » « Choses splen-
dides. Les veines du bois dans une statue du Bouddha. » Le cceur serré, car
c’était le dernier été qu'elle passait dans la maison de sa grand-mere,
Flavia Mazelin Salvi a noté dans un carnet : « Choses qui ne servent plus
a rien, mais qui rappellent le passé. Une natte a fleurs, vieille, et dont les
bords usés sont en lambeaux. Un paravent dont le papier, orné d'une pein-
ture chinoise, est abimé. Un pin desséché, auquel s'accroche la glycine. »
En proximité d’ame et d'émotion avec cette poétesse, malgré les dix
siécles qui les séparent, Flavia Mazelin vibre au diapason de ses ob-
servations, de ses confidences, de ses plaisirs et déplaisirs, de sa nos-
talgie aussi. « Tout cela me I'avait rendue aussi vivante et proche qu’une
amie », témoigne-t-elle. Il n'en fallait pas plus pour que cette auteure
spécialisée en psychologie ait envie, a son tour, de répondre a la cen-
taine de propositions de Sei Shonagon : « Choses auxquelles on ne peut
gueére se fier » ; « Choses qui sont éloignées bien que proches » ; « Choses
qui émeuvent profondément », etc. « Ses invitations tragaient un chemin
poétique, mélaient hardiment introspection et observation, sensorialité
et mémoire, et rompaient, pour mon plus grand plaisir, avec la chronolo-
gie monotone des exercices autobiographiques classiques. Elles révélérent
a la fin de ma rédaction un autoportrait original, plus intime et plus pré-
cis que ne le dessinait I'habituelle énumération des désirs et des peurs, des
qualités et des défauts, ou méme le questionnaire de Proust », senthou-
siasme Flavia Mazelin Salvi. Cet instantané lui révele sa couleur inté-
rieure. De la est née l'idée de proposer cet art de I'écriture sur soi dans
un livre qui permet de tourner son regard vers l'intérieur... et de laisser
rejaillir son étincelle. Singuliere.

Ecrire au fil de soi

Il est souvent difficile délaborer ce qui fait notre essence, il peut savé-
rer libérateur de partir de cette invitation a l'introspection qui com-
mence par « choses... » (qui me font voir la vie en couleur, qui me
troublent Iégérement, qui embellissent mon quotidien, que je néglige,
etc.), « gens... » (qui me font du bien, qui m'inspirent, que je méprise,
qui m'ont marqué dans l'enfance, etc.) ou encore « lieux... » (que j'as-

socie a de bons souvenirs, qui me stressent, pour faire la féte, ou je
me sens a l'étroit, etc.). La contrainte libére ! Au-dela de cet atout in-
trospectif et créatif, de nombreuses études ont montré les bienfaits
de la narration écrite. « Si elle ne fait pas de miracle et ne dispense d'au-
cun traitement médical, [€criture de soi agit positivement sur le sommeil,
la douleur ainsi que sur le systéme immunitaire et cardiovasculaire. Elle
améliore également la mémoire et la concentration, apaise le stress — res-
ponsable, on le sait, de nombreuses maladies. Ses bienfaits sur notre san-
té psychique et émotionnelle sont également avérés. Ce qui fait delle un
outil prisé des thérapeutes qui l'utilisent aussi bien pour travailler sur les
traumas que pour renforcer confiance et estime de soi », souligne Flavia
Mazelin Salvi, qui détaille ces bienfaits dans I'ouvrage. Lécriture intros-
pective, en nous faisant prendre conscience de notre singularité, nous
donne a voir notre valeur personnelle et la valeur de notre existence.
Alors, sous la plume de I'écrit, déployer ses ailes. i

Carine Anselme
POUR ALLER PLUS LOIN
) Ma vie en mots, Flavia MazeLin Sawvi (Le Courrier du Livre, 2022).

Inventaire a la Prévert

« Inventaire », célebre poeme de Jacques
Prévert, issu de son recueil « Paroles » (ana-
gramme de « la prose ») est a l'origine de
cette expression qui désigne une liste d’élé-
ments hétéroclites, a la poésie insolite.
« Loriginal a le pouvoir merveilleux de dessi-
ner des tableaux et de raconter des histoires
que seuls notre imaginaire et notre sensibilité
peuvent saisir », souligne Flavia Mazelin Salvi.
Lisez cet inventaire a voix haute et laissez les
images affleurer... Extrait :

Une pierre

deux maisons

trois ruines

quatre fossoyeurs

un jardin

des fleurs

un raton laveur

une douzaine d'huitres un citron un pain

un rayon de soleil

une lame de fond

six musiciens

une porte avec son paillasson

un monsieur décoré de la légion d’honneur...

Flavia Mazelin Salvi invite a décliner cette prose : « Dressez votre in-
ventaire personnel. Il consiste a énumeérer, sans souci de cohérence,
tous les éléments (objets, végétaux, animaux, couleurs, lieux, etc.) qui
semblent vous symboliser le mieux. » Cette énumération disparate
et la métaphore libérent la créativité ! A vous de jouer : Mon in-
ventaire...
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Pourquoi et comment COURIR PIEDS NUS (I)

Ce mois-ci et le mois prochain, je vais vous proposer de courir pieds nus ! Et comme je naime pas vous
parler de choses que je n’ai pas expérimentées moi-méme, je peux vous confirmer les bienfaits de la
course pieds nus (ou en chaussures trés minimalistes), puisque je la pratique depuis une dizaine d’années.

e pars de lidée que si vous lisez régu-

liecrement cette rubrique dans Néosan-

té, vous étes acquis a l'idée qu'une ali-
mentation proche de celle quon a connue
durant des millions d'années est bénéfique
pour nous. Non pas parce que cette alimen-
tation est adaptée a notre corps, mais plutot
parce que, justement, notre corps est adap-
té a cette alimentation. Ou plus précisément
parce que notre corps a évolué en « s'adap-
tant » a cette alimentation durant des millions
d'années. Et il en va de méme pour de nom-
breux autres domaines de notre vie. J'ai dé-
ja eu l'occasion de parler ici de sommeil, de
respiration, de gestion du stress, ou d'activi-
té physique. Et en matiére d’activité physique,
il y en a une qui illustre parfaitement cette
idée : la course a pied.

Faits pour courir

Notre corps est concu pour la course a pied.
Des chercheurs de I'Université d'Utah ont dis-
tingué prés de 30 caractéristiques de notre
corps qui font de nous d'excellents coureurs
sur longue distance (Nature, 2004). Parmi
celles-ci, tout un ensemble concerne notre
morphologie:la position de la téte et des bras,
une taille assez mince (voyez par vous-méme,
lorsqu'on court, le buste et les hanches « se
tordent » dans des sens opposés, mais la téte
reste dans I'axe), etc. De plus, la nature et la
forme tres spécifiques de nos tendons au ni-
veau des jambes nous permettent d'économi-
ser 50% d'énergie quand on court (alors qu'ils
n‘apportent rien de spécial pour la marche).
Mais alors, si nous sommes autant faits pour
la course a pied, pourquoi est-ce qu'autant de
gens se blessent en courant ? Peut-étre est-ce
dailleurs votre cas ? Mais courez-vous comme
nous avons couru durant des millions d'an-
nées ? Ou courez-vous avec une couche de
caoutchouc sous votre pied, vous privant de
tous les stimuli du sol, empéchant votre pied
de travailler comme il est congu pour le faire ?
Comme beaucoup d‘autres adeptes de par le
monde, jai décidé de me déchausser aprés
une rencontre (par livre interposé pour moi)
avec un de ces « gourous » du « barefoot run-
ning » (la course pieds nus en anglais). Par-

mi eux : « Barefoot Ted », personnage central
du livre « Born to Run », de Christopher Mc-
Dougall, ou « Barefoot Ken Bob Saxton », co-
auteur de « Courir pieds nus », que la rédac-
tion de Néosanté m’a gentiment fait parve-
nir récemment. Comme le printemps et ses
beaux jours approchent, je ne vais pas trop
m'attarder sur les éléments théoriques — ils
viendront au fur et a mesure, le but de cet ar-
ticle est que vous fassiez vos premiéres fou-
lées pieds nus, selon la progression proposée
par Ken Bob Saxton.

L'ABC du Barefoot

Pour cela, il faut que vous vous réappro-
priiez cet organe complexe, votre pied, ha-
bituellement enfermé dans des chaussures
qui le rendent... idiot ! Imaginez : le couple
pied-cheville est composé de 33 articulations,
d'une centaine de muscles, tendons et liga-
ments, et de 26 os. Une seule paire de pieds
compte un quart des os du corps humain !
Ce systéme extrémement complexe va avoir
deux fonctions principales lorsque nous cou-
rons. Tout d'abord, notre pied va envoyer une
tonne d'informations qui vont étre essen-
tielles a notre équilibre, et au positionnement
du reste du corps. Une étude a montré que
notre plante de pied comptait pas moins de
104 mécanorécepteurs (The Journal of Physio-
logy, 2002). Ensuite, via notre voUte plantaire,
notre pied sert a amortir les chocs. Comme en
architecture, une volite est une structure per-
mettant de supporter une charge. Leonard
de Vinci disait d'ailleurs que notre pied était
un véritable chef-d'ceuvre a ce niveau-la. Les
chaussures de course empéchent tout ce tra-
vail de collecte d'informations de la part du
pied, et aménent a attaquer le sol avec les ta-
lons, sans amortir le choc, puisque la semelle
s'en charge. Résultat : davantage de blessures.
De nombreuses études l'ont montré. Des
1987, une étude parue dans Medicine &
Science in Sports & Exercise a ainsi révélé que
les blessures liées aux os, tendons et liga-
ments, liées a la course a pied, sont rares dans
les pays ou l'usage du pied nu se retrouve
chez une grande partie de la population.

Dans ces pays, comme Haiti, par exemple, la
population chaussée, minoritaire, connait,
elle, des taux de blessures nettement plus
élevés. Alors, comment commencer ? Peut-
étre avez-vous déja entendu qu'il fallait po-
ser I'avant du pied en premier (les coussinets
alabase des orteils) ? Et c’est vrai. Mais si vous
vous focalisez la-dessus, vous risquez de cou-
rir sur la pointe des pieds, ce qui n'est pas le
but. Vos mollets vont vite brler. Le leitmotiv
du livre de Saxton, c'est de fléchir les genoux.
Rapetissez-vous !

Se faire plus petit

Et je confirme : cest une révélation ! A par-
tir du moment oU vous vous faites plus pe-
tit, il devient presque impossible d'attaquer
le sol avec les talons. Tout d'abord, votre
volte va pouvoir jouer tout son role, mais
surtout, toute votre jambe servira de ressort
géant pour amortir les chocs du sol. Instinc-
tivement, vous allez faire des plus petits pas.
N'oubliez pas que plus on reste en l'air, plus
on prend de la vitesse sur la descente. Des pe-
tits pas, les jambes fléchies : le but est « d'at-
terrir » le plus doucement possible a chaque
pas, exactement comme un pilote d'avion qui
atterrirait tellement en douceur que les pas-
sagers ne sentiraient rien. Pour ce mois-ci,
commencez par 3 minutes de course pieds
nus avant et aprés votre séance de course
chaussée, comme le préconise Saxton. Puis
augmentez progressivement la durée jusqu’a
courir 10 minutes pieds nus avant et apres
votre séance. Le but est de vous réapproprier
votre pied. De le reprendre a l'industrie de la
chaussure. Et le mois prochain, nous ferons un
pas de plus dans la compréhension de la mé-
canique de notre pied... i

COURIR
PIEDS NUS

Sociologue de formation, Yves Patte enseigne en Belgique le travail social et I'éducation a la santé. Il est également coach
sportif et nutritionnel. Le mode de vie paléo représente la rencontre entre ses différents centres d'intérét: un mode de vie
sain, le respect de la nature, I'activité physique et sportive, le développement individuel et social. Il publie régulierement sur
http ://www.yvespatte.com et http ://www.sportiseverywhere.com.
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Le magnésium est essentiel
au systeme immunitaire

Un niveau adéquat de magnésium
estessentiel au bon fonctionnement
du systeme immunitaire, montre
une étude publiée en janvier dans la
revue Cell. Des chercheurs de I'uni-
versité de Bale (Suisse) et de Cam-
bridge (Royaume-Uni) ont décou-
vert que les lymphocytes T, qui sont des composantes impor-
tantes du systéeme immunitaire adaptatif, ont besoin d’une
quantité suffisante de magnésium pour fonctionner conve-
nablement. La carence en magnésium est associée a diverses
maladies telles que les infections et le cancer. Des recherches
antérieures avaient mis en évidence que les tumeurs cancé-
reuses se propageaient plus rapidement dans l'organisme de
souris soumises a une alimentation pauvre en magnésium, et
que leur défense contre la grippe était également altérée.

(Source : Psychomédiay).

Vitamine D & diabéte

Une étude chinoise s'est intéressée aux bénéfices potentiels
d’une supplémentation en vitamine D dans le cadre du prédia-
béte, un état encore plus commun que le diabéte lui-méme. Sur
la base de 29 articles internationaux, cette méta-analyse conclut
qu’une supplémentation orale en vitamine D chez les sujets en
carence (taux inférieur a 50nmol/l) et en état de prédiabéte amé-
liore significativement la glycémie a jeun, le niveau d’hémoglo-
bine glyquée et celui de l'insuline a jeun. Les sujets subcarencés
(taux supérieur a 50 nmol/I mais inférieur au seuil optimal de 75
nmol/l) bénéficient également d’'une amélioration de ces diffé-
rents parametres. (Source : Alternative Santé)

Alimentation & articulations

Selon un article paru sur le site de la Harvard Medical School,
une alimentation anti-inflammatoire peut étre bénéfique contre
I'arthrose, I'arthrite ou encore la goutte. Changer son alimenta-
tion ne permet pas de guérir ces maladies mais peut aider a les
prévenir ou a mieux les gérer. Selon les chercheurs, il existe deux
régimes alimentaires ayant démontré leurs effets anti-inflamma-
toires : le régime méditerranéen et le régime DASH. Ces régimes
incluent beaucoup de fruits et de [égumes, des graisses comme
I'huile d'olive, des céréales compleétes et des viandes maigres, du
poisson et des légumineuses. Au fil du temps, une alimentation
anti-inflammatoire peut réduire de 60% les risques de maladie
articulaire.

Café & foie
Sur une durée moyenne de 10 ans et 7 mois, une équipe britan-
nique a suivi pres de 500.000 citoyens du Royaume-Uni et a en-
registré 3 600 nouvelles maladies chroniques du foie, 184 can-
cers et 301 morts. lIs ont comparé la prévalence de ces troubles
de santé hépatiques selon la consommation de café et se sont
apercus que les buveurs de café avaient 20% de risques en moins
d'avoir une maladie chronique du foie, alors méme qu'ils avaient
davantage tendance a fumer et a étre en surpoids. Le risque de
mourir d'une maladie du foie baissait en moyenne de 49% pour
les amateurs de café. Pour avoir un effet optimal de la boisson
sur la santé du foie, les médecins ont estimé que la bonne quan-
tité se trouvait autour de 3 a 4 tasses par jour. (BMC Public Health)
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UN NOUVEL ARTICLE en accés libre

dans la rubrique « Extrarticles »

LA BOUCHE, MIROIR DE THOMME

Par le Dr Frédéric Tourtel

_,_,*ﬁ
“{

Quand le bébé arrive au monde, il a tout "a bord" :
téte, bras, jambes, coeur, poumons, foie, etc. etc.
sauf... les dents. Lapparition de la premiére, aux en-
virons des 6 mois, est presque une féte pour les pa-
rents ! Puis, suivant un rythme immuable, les autres
se mettent en place, et a 30 mois I'enfant peut, avec
sa denture lactéale compléte, partir vraiment a la
conquéte de son environnement. Il est bien évident
que le développement de I'enfant sera optimal si la
respiration physiologique est respectée (c'est-a-dire
par le nez), si les habitudes vicieuses (succion té-
tine, doigts, etc.) ont été abandonnées depuis long-
temps et si la mastication est effective, aussi bien a
droite qu’a gauche afin de développer une ossature
et une musculature équilibrées. (...) Vers I'age de 6
ans, nouvelle période de turbulences, car en méme
temps que les incisives de lait commencent a bouger,
les premiéres molaires définitives font leur irruption.
On peut considérer qu'a sept ans, les calages posté-
rieurs (les molaires) et antérieurs (les incisives) sont
en place. Lenfant a terminé la phase de la gestion
spatiale, il sait garder son équilibre postural en allant
en avant, en arriére, a droite, a gauche, en haut, en
bas. Il va pouvoir rentrer dans sa phase de gestion re-
lationnelle, et pendant cette période, les germes des
dents définitives vont s'imprégner des "vibrations
émotionnelles" du futur adolescent.
Lire la suite
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ESPACE LIVRES \g

Linus Pauling a dit un jour : « Tout
le monde devrait savoir que la guerre
menée contre le cancer est une
énorme fraude ». Avait-il raison ? En
tout cas, tout le monde connait la
sinistre chanson : une connaissance
est diagnostiquée d'un cancer et
commence alors la valse des chirur-
gies, chimiothérapies et radiothéra-
pies. Et puis, pas de chance, le pa-
tient meurt. Sommes-nous bien
certains qu'il est mort de sa tumeur
et non des traitements subis ? Apres
avoir perdu sa mere d'un cancer a
I'dge de 12 ans, Mark Sloan a me-
né une longue enquéte pour comprendre pourquoi elle était
décédée dans des circonstances atroces. Basé sur plus de 600
références scientifiques, son livre se lit comme un thriller qui
pose criment les questions cruciales : ou sont les fameuses so-
lutions qu’on nous promet depuis 50 ans ? A quoi ont servi les
dons pour la recherche qui sélévent aux Etats-Unis a 500 mil-
liards de dollars au cours du dernier demi-siecle ? Nous a-t-on
caché des traitements qui marchent ? Sloan léve le voile sur les
sordides dessous d’une industrie tres lucrative.

[T - T

CANCER
BUSINESS

o

Cancer Busin€ss
MARK SLOAN
Editions Résurgence

La casa pharma

Le Dr Judy Mikovits, biologiste moléculaire et rétrovi-
rologue, se bat depuis des années contre la pharmafia.
| Dans ce livre qui est devenu un succes instantané aux
Etats-Unis, elle dénonce la collusion des médecins, des
laboratoires et des gouvernements quelle accuse de
—| tricheries pour mieux vendre leurs vaccins et médica-
+ « === | ments le plus cher possible, méme lorsqu'ils sont ineffi-
h""tﬁ;hd; caces. La casa pharma s'est retournée contre Judy Miko-
vits quand elle a commencé a dénoncer des pratiques

dangereuses conduisant au déclenchement de mala-
dies chroniques comme I'autisme ou la fatigue chronique. Elle raconte
ici toutes les fraudes et corruptions qu'elle a pu observer durant ses 35

années de carriére.

La peste de la corruption
Dr Juby Mikovits

Editions Le Jardin des Livres

Renaissance par le jeiine

Claire Sibille est une psychothérapeute et écothéra-
peute spécialisée dans I'accompagnement des trau-
matismes et des troubles de I'attachement. Mais elle
est aussi une jelineuse avertie qui pratique I'abstinence
alimentaire plusieurs fois par an. Dans ce livre, elle té-
moigne du bouleversement qu'a été pour elle la décou-
verte du jedne. Ce fut le début d'une renaissance cor-
= .. | porelle, mais aussi émotionnelle ! Elle raconte qu'elle a
«redécouvert le monde comme le fait un bébé, pour la
premiére fois ». Forte de son expérience personnelle et de sa pratique
thérapeutique, elle se dit aujourd’hui convaincue que le je(ine repré-
sente aussi une voie de guérison des « émotions blessées ».
Le jedine : une thérapie des émotions
CLAIRE SIBILLE
Editions Exuvie

. o
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Alimentation-vérité

Aujourd’hui, plus d'un tiers des calories que nous
avalons - prés de la moitié pour les enfants -
| viennent d'aliments ultra-transformés. Des aliments
~| congus pour nous inciter a en consommer toujours
plus mais qui font grossir et générent de multiples
problémes de santé. Ce guide pratique illustré ex-
plique comment les reconnaitre et s'en libérer défi-
nitivement. Elaboré par une diététicienne-nutrition-
niste, il présente une approche simple de I'alimenta-
tion, basée sur la regle des 3V : manger vrai, végétal, varié. Riche de ses
40 recettes et de ses dizaines de conseils et astuces, 'ouvrage propose
un programme complet pour que chacun se réapproprie une alimen-
tation saine et durable.
Manger vrai
PamELA EBNER
Editions Thierry Souccar

to-guérison émotionnelle

Les émotions bloquées sont des ennemies de la san-
@ té. Elles peuvent provoquer douleurs, dysfonctionne-
T ments et maladies. Elles peuvent aussi affecter néga-
tivement les pensées, les comportements, les rela-
tions et les choix de vie. Ecrit par un chiropracteur et
bio-énergéticien américain, ce livre passionnant ai-
dera son lecteur a identifier ces émotions gréace a dif-
férentes méthodes de test musculaire, et a s'en libé-
=] rer définitivement en travaillant sur les énergies du
corps. Rempli d'exemples concrets issus d'une longue
pratique clinique, cet ouvrage est devenu un classique de l'auto-guéri-
son. Selon Tony Robbins, qui en signe la préface, c'est un outil puissant
pour transformer sa vie en profondeur.

Le code des émotions
) BrapLEY NELSON
Editions Eyrolles

Yoga-détente

Le yoga restauratif est un style de yoga trés doux,

-& accessible a tous quelle que soit la condition phy-
\ - sique, qui utilise des accessoires (couvertures,
coussins...) pour entrainer le corps et l'esprit dans

un état de relaxation profonde. Professeure certi-
fiée et certifiante de cette méthode qu'elle a dé-
couverte a Bali avec émerveillement, l'auteure pro-
pose dans cet ouvrage plus de trente postures et

Ase

une quarantaine de séquences de yoga restauratif pour mieux gérer
I'anxiété, la colére ou les états dépressifs mais aussi pour stimuler la
fertilité, atténuer les symptémes de I'endométriose ou les troubles du
cycle menstruel, se préparer a la naissance et accueillir sereinement la
ménopause

Le yoga restauratif
AubRreY FAVREAU

Editions Grancher
ne-vérité

Aprés Ma cure céto, ouvrage dans lequel elle partageait
son expérience du régime cétogene, Pascale Naes-
sens présente une série de nouvelles recettes fidéles
a sa philosophie culinaire, c’est-a-dire (modérément)
pauvres en glucides, avec un maximum d‘ingrédients
frais et purs. Selon cette étoile montante de la cuisine
saine, préparer des repas sains et savoureux peut étre
simple et amusant, tout en offrant le moyen de de-
venir « plus fort, plus heureux et en meilleure santé ». Ce livre appétis-
sant regorge également d'informations pratiques sur I'alimentation et
d'idées déco pour composer une table romantique. Avis aux amateurs
de douceurs : il comprend des recettes de délicieux desserts low-carb.
Ma cuisine vraie
PascaLe NAEssENs
Editions Lannoo




mp Suite de l'interview

réalisée a I'école de médecine de I'université de Pittsburgh vient de montrer
qu'ils rendent aussi plus altruiste. Les participants qui avaient les plus bas
niveaux sanguins d'oméga-3 étaient plus susceptibles d'étre désagréables

(plus méfiants, plus impulsifs et irritables). En revanche, ceux qui avaient Rece VeZ' VO us

des niveaux plus élevés doméga-3 se montraient nettement plus « bonne
pate ». Au point que les oméga-3 sont employés aujourd’hui, a trés haute N ~« t &« H bd 7
dose, pour réduire I'agressivité dans les prisons ; par exemple en Grande- eosan e e o o
Bretagne ou a Singapour, avec, a la clé, une diminution de 33 % d'incidents
violents.

Entre lI'écriture de ce livre et sa publication, avec le recul et
peut-étre a la lumiére de I'actualité, auriez-vous envie d'y
ajouter quelque chose ?

En rapport avec ce que nous avons échangé, je n‘ai peut-étre pas suffisam-
ment insisté sur la valeur et la vertu de I'humour. La santé mentale consiste
ane pas prendre au sérieux la plupart des trucs qui nous passent par la téte.
Imaginez: 12 % de notre temps dans la journée est passé a imaginer I'avenir.
Autrement dit, nous consacrons environ deux heures par jour a espérer ou
redouter un paquet de trucs qui pourraient nous arriver, ou pas. C'est ce qui
s'appelle «faire son cinéma ». Il s'agit d'une production automatique du cer-
veau. Ce dernier prend 35.000 décisions par jour. Et pour prés de 99 % de ces
décisions, nous ne sommes méme pas au courant. Il les a prises pour nous,
parce qu'il pense qu'il fera mieux que nous. Pour notre bien...méme sl peut
parfois nous pousser a commettre des bourdes. C'est la le sujet de mon pro-
chain livre, Dans les coulisses du cerveau, qui sortira en mai.

+ Un éditorial inédit ou un article en
Pour clore sur une touche d’humour, parmi les leviers les
plus étonnants pour avoir le moral, il est conseillé de faire... ava nt-premiére
le ménage! Alors, a nos plumeaux ?!
Cest en tout cas la conclusion de chercheurs anglais de [University Co- | © De€S liens vers des sites ou vers des vi-
lege de Londres, qui ont effectué une étude sur prés de 20.000 hommes et

femmes, dont 3200 souffraient de stress ou d'anxiété. Vingt minutes de mé- déos

nage par semaine suffiraient a réduire le stress et les risques de déprime.

Trente minutes par jour et c'est quasi l'euphorie (Rire)! il « Des offres promotionne"es pour des
@ Notez que toutes les études sont « sourcées » et documentées dans le livre livres ou des revues

Aller bien quand tout va mal.

POUR ALLER PLUS LOIN

" Aller bien dans un monde qui va mal, Gilles Azzoparoi (éd. Eyrolles, 2022).
Il est également l'auteur de nombreux ouvrages, dont Soyez vous-méme
tous les autres sont déja pris (éd. J'ai Lu, 2017) et du best-seller Nouveau
manuel de manipulation. Pour obtenir (presque) tout ce que vous voulez
(éd. J'ai Lu, 2015). En mai prochain, il publiera un livre qui nous révelera les
Coulisses du cerveau aux éditions Eyrolles..

W Pour vous abonner gratuitement
et la recevoir

DANS UN MONDE chaque mercredi dans votre boite mail,
QUI VA allez a la page d’accueil de
mal www.neosante.eu

o] et inscrivez-vous

www.neosante.eu m



Sm=-—<>xmMm-A2 -

NASSRINE REZA

INTERVIEW Propos recueillis par Carine Anselme

Vivre d’amour et d’eau fraiche... Ainsi pourrait-on schématiser I'approche santé et épanouissement pro-
posée par Nassrine Reza, axée sur I'accueil des émotions et le pouvoir de I'hydratation. Cette « intuitive
médicale », comme elle se décrit, s'inscrit a rebours des diktats de notre société. Sa voix douce, quasi sur-
naturelle, avec laquelle elle tisse des vidéos, des conférences, des séminaires et méme du chant, détonne
avec le tranchant de ses propos. Alors que la plupart des approches se basent sur la gestion du corps, de la
psyché et des émotions, cette terrestre extra, souvent qualifiée d’extraterrestre, nous propose au contraire
a travers la Nutri-Emotion ™ de nous libérer : de la lutte constante, d’une vaine quéte de bien-étre ou en-
core des conseils extérieurs qui créent de nouveaux conditionnements. Car ce controle fait de 'ombre au
potentiel qui sommeille en chacun de nous. Ce faisant, chaque émotion négative peut guérir dés I'instant
ou nous lui donnons la permission d’exister. En accueillant toutes les parties de notre for(t) intérieur, nous
abattons les murs qui font barrage a I'écoute de nos besoins réels. Pour étre pleinement soi, libre et singu-
lier, dans une vie qui nous correspond. Tout un programme !

Depuis votre petite enfance, vous étes dotée d’une sensi-
bilité particuliére qui vous permet de déceler les déséqui-
libres physiques, psychiques et émotionnels chez I'autre.
Comment cela se manifestait-il ?

Les perceptions se manifestaient par une puissante voix que j'entendais a
I'intérieur de ma téte, bien qu'elle me paraissait provenir de l'extérieur. C'est
a travers cette voix que je recevais des informations. Vivant en Suisse, ou la
mentalité est assez carrée, je me heurtais a beaucoup de fermeture d'es-
prit, de peur. Mes camarades de classe me considéraient comme quelqu’un
d'étrange ; on me surnommait d'ailleurs « l'extraterrestre ». J'effrayais par
mes élans spontanés d'aller livrer les informations que je recevais. A I'école,
dans un magasin, en rue, en passant a c6té de quelqu'un, cette voix m'in-
timait d'aller lui révéler telle ou telle chose. A 5 ans, je n‘avais pas encore
le discernement pour « raffiner » les informations. Je suggérais a certaines
personnes (professeurs et autres) d'aller faire des examens médicaux, je
transmettais des messages ou juste une parole réconfortante, et je faisais
des prédictions dont I'exactitude effarait tout le monde.

Plus tard, vous avez mis a profit cette haute sensibilité per-
ceptive en exercant en tant que thérapeute et « intuitive
médicale », pratiquant cette lecture énergétique. Comment
avez-vous réussi a allier votre spontanéité a une juste trans-
mission des informations ?

Il est vrai que la transmission n'a jamais cessé. En grandissant, ce n'est pas
le contenu qui a changé, c'est la forme. La subtilité du vocabulaire que je
choisis aujourd’hui pour livrer une information a évidemment évolué par
rapport a I'enfance (Rire). Ce qui m'a permis de garder cette spontanéité,
ce canal ouvert, c’était d'arréter de lutter contre cette voix. Parce qu'a I'dge
de 10 ans, j'en avais marre de I'entendre ! Javais l'impression qu'elle me
coupait des relations. J'étais sur le pied de guerre ! J'avais peur de ce que
jétais. Un jour, cette voix m'a signifié : « Je ne suis pas un fardeau, je suis un
don. » J'avais du mal a I'accepter, car elle me pesait tant. Ca ne m'a pas em-
péchée de dialoguer avec cette voix ; c'était comme si elle représentait ma
mere, mon pere, un sage, Dieu, Iénergie universelle, etc. Je suis donc pas-
sée par beaucoup de rejet, jusqu'a ce que cette voix (me) dise : « Cest en ac-
cueillant ce que tu es que tu vas pouvoir vivre une vie épanouissante et utiliser
a bon escient toutes tes facettes, tous tes potentiels. » Quand j'ai arrété de lut-
ter, vers 'age de 15 ans, tout s'est transformé. Il m’a donc fallu quelques an-
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nées pour me frayer un chemin dans ma vie sociale et trouver un équilibre.

Ce mal-étre s’est répercuté sur votre corps. Ces souffrances
ont-elles aussi participé a I'éclosion de votre approche, la
Nutri-Emotion ?

Oui. Mon corps était en effet mal en point, malgré mon jeune age : dou-
leurs, poids qui me narguait avec son « effet yoyo »... Dans le déni absolu de
ce que jétais, je cherchais désespérément des réponses a ma souffrance a
I'extérieur : j'ai consulté des nutritionnistes, des diététiciens, des médecins,
des psychologues, des naturopathes et divers thérapeutes. Plus j'avancais,
plus leurs méthodes me troublaient. Les spécialistes de la nutrition pro-
naient une alimentation équilibrée, mais chaque méthode en contredisait
une autre. Aprés un énieme échec, j'ai abandonné l'idée que l'alimenta-
tion pouvait représenter la solution immédiate. Quant aux psychologues,
jlavais la sensation de m'engluer davantage dans un passé que je souhai-
tais fuir. Lun d'entre eux m'a conseillé de « rester positive »... Facile a dire
alors que je me sentais si mal ! Toute cette énergie investie a vouloir res-
ter positive et a me contrdler m’a mise en colére. J'ai décidé de trouver ma
propre solution ; c'est ce qui m'a amenée a créer ce processus spécifique de
la Nutri-Emotion. Cela m'a permis de me libérer spontanément de toutes
mes afflictions, de parvenir a un bien-étre inébranlable et a une perte de
poids durable. Au départ, j'ai suscité beaucoup de curiosité, voire de scep-
ticisme, auprés des professionnels de santé, car je propose une approche
de la santé qui abrége radicalement la durée de I'accompagnement théra-
peutique... jusqu’a ce que se dessine une collaboration possible, car I'union
fait véritablement la force. J'encourage une approche globale, qui integre
la médecine, mais aussi d'autres formes de thérapies intuitives.

Ce processus que vous transmettez ne repose aucunement
sur une forme d’enseignement, mais au contraire initie une
voie de dépouillement qui met au jour ce que nous sommes
profondément. La clé serait-elle d’arréter de lutter ?

Dans la vie, un seul choix nous incombe : la lutte ou |'accueil. Létre humain
est en quéte permanente d'épanouissement. Mais, fondamentalement, le
bien-étre n'est autre que l'absence de lutte. Or, celle-ci est omniprésente !

Sur une seule journée, I'étre humain déploie une quantité d'énergie non
négligeable a combattre les symptomes physiques, a infliger des pensées
positives au mental et a faire taire toute émotion négative. Avec acharne-



ment, il se bat pour retrouver sa paix intérieure et sa santé. N'est-ce pas pa-
radoxal ?! Ce mécanisme de lutte fait de 'ombre au potentiel inestimable
qui sommeille en nous. Je le nomme le « Pouvoir de I'Accueil ». Il faconne
notre vie d'une maniére unique et nous permet de retrouver I'épanouisse-
ment a tout niveau. Il nous améne a l'évidence que notre force intérieure
ne réside jamais dans le combat contre ce qui est, mais dans l'accueil de
ce qui est.

Qu'est-ce que l'accueil, selon vous ?

L'accueil est dénué de toute forme de jugement, de volonté, d’effort ou
de controle. Il s'agit de tendre la main a chaque partie, chaque parcelle,
chaque émotion, nous composant. Pour éviter de nous figer, au propre
comme au figuré.

La Nutri-Emotion, basée sur la fluidité au sens large (émo-
tionnelle, corporelle, mentale et plus globalement vitale),
lie ce processus d’accueil au pouvoir de I'eau. Comment
s’articule ce lien ?

L'eau est au cceur de mon approche. Lorsque vous utilisez a bon escient ce
Pouvoir de I'Accueil, votre corps peut a nouveau rééquilibrer ses fonctions
hydriques. En fait, 'eau, qui est sa premiére source d'énergie, doit pouvoir
y circuler librement. En accueillant par exemple un symptéme physique,
vous permettez a chacune des cellules d'avoir accés a l'eau corporelle et
donc d'augmenter ses ressources énergétiques pour recréer 'homéosta-
sie. Il estimportant de comprendre que sile corps manque d'eau, toutes les
autres fonctions mentales et émotionnelles sont perturbées. Notre corps a
besoin d'eau pour fonctionner, réfléchir, avoir accés aux émotions. La pre-
miére chose a rééquilibrer est donc la masse hydrique. Plus précisément, la
molécule d'eau possede la faculté de transmettre I'émotion au corps grace
au principal constituant de toute matiére vivante : I'hydrogéne. La molé-
cule d'eau est formée par deux atomes d’hydrogeéne et un atome d'oxy-
géne. Schématiquement, I'eau va donc servir a interconnecter chaque cel-
lule aux autres, grace au pont hydrogéne. Cette interconnexion forme la
base de I'noméostasie. Plus il y a de ponts hydrogénes, plus la communica-
tion énergétique est aisée.

Comment étes-vous arrivée a cette constatation ?

Ces dix dernieres années de recherches et d'observations sur les patients
de la Nutri-Emotion ont montré que ceux qui présentaient des symp-
tomes physiques ou psychiques (cancer, arthrose, fibromyalgie, cedeéme,
acné, eczéma, embonpoint, anorexie, asthme, troubles anxieux, dépres-
sion, troubles de la mémoire, insomnie, fatigue chronique, etc.) souffraient
d'une insuffisance hydrique. Dans notre culture, I'eau est trop souvent per-
cue comme « décorative »... Certes, la plupart de ces individus ne buvaient
pas suffisamment d'eau plate pure, mais méme pour ceux qui en consom-
maient réguliérement, le taux d'eau corporel était insuffisant. Il existait
donc un autre facteur empéchant le corps de maintenir un taux d'eau ap-
proprié et nécessaire a toutes ses fonctions homéostatiques. En recher-
chant les causes des fluctuations de I'eau dans le corps, j'ai pu observer que
le refoulement émotionnel (a priori I'inhibition de la peur) déclenche un
processus qui non seulement empéche 'augmentation du taux hydrique
corporel, mais provoque également sa diminution.

Pouvez-vous nous décrire plus précisément ce mécanisme
délétere?

Ce qui se passe quand je refoule une peur, une émotion (négative comme
positive, d'ailleurs), c'est-a-dire des l'instant ou je suis dans une énergie de
lutte face a une émotion, cette eau qui relie toutes mes cellules entre elles
ne circule plus de maniére optimum. En d'autres termes, les ponts hydro-
génes vont se rompre. Donc mes cellules ne vont plus pouvoir communi-
quer. Cette déconnexion cellulaire génére un état de stress, parce que le
corps physique ne se sent pas bien quand les cellules sont isolées. Pour
lui, ca représente une menace. Une cellule malade est une cellule isolée
qui na plus la capa-
cité a communiquer
avec ses voisines afin
de recevoir les instruc-
tions qui lui permet-
traient de produire ce
quelle a a produire.
Quand le corps phy-
sique voit ces liaisons
cellulaires se rompre,
il va émettre un signal de stress. Or, le stress engendre davantage de dés-
hydratation ; ce qui veut dire qu'il va induire une déconnexion encore
plus grande au niveau de cette communication cellulaire. Pour faire face,
le corps est obligé de puiser davantage dans ses ressources hydriques en
déployant une énergie non négligeable qui pourrait étre utilisée pour
d'autres fonctions vitales. On est donc dans un cercle vicieux : refoulement
émotionnel veut dire stress, et stress veut dire davantage de déconnexion
cellulaire, qui va générer davantage de refoulement émotionnel... Au final,
quand je suis dans un corps déshydraté, je suis déconnectée de mon sys-
téme émotionnel.

En recherchant les causes des fluc-
tuations de I'eau dans le corps, j'ai pu

nel déclenche un processus qui, non
seulement empéche I'augmentation
du taux hydrique corporel, mais pro-
voque également sa diminution.

Partant de I3, le cercle vertueux induit par la Nutri-Emotion
reposerait-il a la fois sur I'hydratation et I'accueil des émo-
tions dans le but d’améliorer la communication entre les
cellules ?

Cest aussi simple que ¢a ! La déshydratation a des conséquences mul-
tiples : atteintes au corps physique, état de stress, mental désordonné et
agité par trop de pensées, accentuation des émotions, etc. On est alors
beaucoup plus vulnérables et réactifs. On en revient au coeur de la Nu-
tri-Emotion : il est donc avant tout important de nous libérer de nos res-
trictions émotionnelles non pas en gérant nos émotions, mais bien au
contraire en apprenant a les accueillir. Lépanouissement et la guérison
découlent de notre capacité a collaborer (c'est une véritable danse) avec
notre corps, notre mental et notre systeme émotionnel, dans I'absence de

observer que le refoulement émotion-
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toute forme de lutte. Cet équilibre est atteint dés l'instant ou l'individu ac- *

cueille ses émotions refoulées.
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DE LIGNES DE FAILLE
EN POINTS DE FORCE

S'inscrivant a contre-courant du positivisme du développement per-
sonnel, Nassrine Reza nous invite a chérir la plainte, « plus grande porte
ouverte sur notre systeme émotionnel », a nous affranchir des conseils
des guides de tous poils pour nous connecter a « la vastitude de notre
savoir inné », ou encore a lourder notre quéte de bien-étre, source de
mal-étre. Elle nous convie ainsi a ne pas repousser les épisodes de vie
ou nous sommes « au bout du rouleau », car ces points de saturation
précedent une profonde transformation. « La suffocation intérieure est
une précieuse messagere, car elle nous annonce qu'une nouvelle ex-
périence est sur le point de naitre », observe-t-elle. Or, dans notre so-
ciété de performance, nous interrompons souvent ce processus de
mue, croyant (« a tort », dit-elle) qu'il s'avere destructeur d'atteindre
cette limite. « Avec effort et volonté, nous tentons de maitriser la situa-
tion, en contenant avec force tout ce qui aurait besoin d'exploser en nous.
La vague se fige ainsi, sans jamais pouvoir donner naissance a un nou-
veau mouvement, une nouvelle expérience. Par conséquent, les schémes
récurrents se maintiennent inlassablement dans notre vie et ce unique-
ment parce que nous ne donnons pas le droit a ces points de saturation
dexister pleinement », regrette-t-elle. Son invitation est d'accueillir ces
lignes de faille, d'en faire des points de force. C'est la le terreau des in-
sights transformateurs !

De quelle maniére s’hydrater correctement ?

L'apport d'eau dépend du profil émotionnel de chacun. Je ne peux donc
pas donner ici les indications spécifiques concernant la consommation
d'eau personnalisée @, Les fluctuations de l'apport d'eau dépendent de
plusieurs facteurs tels que I'age, le potentiel de refoulement émotionnel
(PRE), les activités professionnelles et physiques, les déficiences physiques,
le bagage héréditaire émotionnel et le seuil de résistance au stress. Tou-
tefois, il y a des indications de base. En gros, vous avez besoin d’au moins
un litre et demi d'eau par jour. Buvez toujours de I'eau plate (non gazeuse)
pure lorsque la soif se ma-
nifeste, et systématique-
ment toutes les deux
heures ou deux heures et
demie. Veillez a boire len-
tement, avant les repas et
les en-cas mais également
avant d‘autres boissons.
Evitez d'en boire pendant
que vous mangez, sauf si vous avez soif. En cas d'efforts physiques, pen-
sez a boire davantage. Si vous avez oublié de boire de I'eau pendant plu-
sieurs heures, ne cherchez pas a « rattraper » la quantité oubliée. Soyez sim-
plement a I'écoute de votre corps ; il vous demandera peut-étre plus d'eau.

Nous avons été entrainés a consi-
dérer la maladie telle une me-
nace qu'il faut impérativement
anéantir. Dans cette relation a la
maladie, il nous est impossible de
prendre conscience a quel point
elle est bénéfique pour le corps.

Dans l'optique d’arréter de « lutter contre », vous soulignez
que la guérison ne repose pas sur I'éradication des symp-
tomes qui constituent un déséquilibre, mais sur un accom-
pagnement bienveillant a leur égard...

En effet, nous avons été entrainés a considérer la maladie telle une me-
nace qu'il faut impérativement anéantir. Dans cette relation a la maladie,
il nous est impossible de prendre conscience a quel point elle est béné-
fique pour le corps. En effet, la maladie est un puissant vecteur d'évolution
pour notre ami physique. Lorsqu'il est en contact avec la maladie, il intégre
d'innombrables nouvelles informations propices a son évolution. Sa struc-
ture interne est de toute évidence en perpétuel changement et la maladie
I'aide a créer de nouvelles données qui sont capitales a sa survie. La mala-
die n'est pas synonyme d'une invasion hostile, mais elle est une invitation
a une continuelle évolution propre a la mécanique de la vie. Linvitation ici
est d'accueillir la maladie telle une puissante messageére et de lui offrir tout
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I'espace nécessaire au sein de ce corps, qui ne doit jamais étre sous-estimé.
Cela peut paraitre paradoxal, puisque l'idée prédominante est de vouloir
s'en débarrasser a tout prix. Mais tant que nous luttons contre, deux choses
se produisent : d'une part, le corps est dans l'incapacité de se mettre en lien
avec elle, afin d'intégrer de nouvelles informations - ce qui prolonge tres
souvent la maladie. Et d'autre part, cet état de combativité engendre du
stress, ce qui diminue les forces du systéme immunitaire.

Votre ouvrage sur la Nutri-Emotion démarre avec cet
exergue : « Ma vie a commencé le jour ou j'ai cessé d’avoir
peur de ne pas étre aimée ». S'agit-il la de la peur-racine qui
campe au coeur de tous nos dysfonctionnements ?

Je crois que la peur de ne pas étre aimé(e) est le plus grand virus de I'hu-
manité (Rire cristallin) ! Pour ma part, comme je vous |'ai partagé, cela s'ap-
parentait au fait que je voulais étre différente de ce que jétais : je ne vou-
lais plus entendre cette voix parce que je ne souhaitais plus étre cette ex-
traterrestre. Je voulais étre aimée par les autres... Du moins, je pensais que
C’était en lien avec les autres, jusqu‘au jour ou j'ai compris que cette peur
était surtout reliée a mon amour-propre. Aussi, quand je parle de la peur de
ne pas étre aimé(e), ce n'est pas a priori par autrui, mais bien par soi-méme.
Je crois que chaque humain fait face a un moment donné a cette peur de
ne pas s'aimer tel qu'il est. En fait, c'est un merveilleux virus parce qu'il nous
permet de prendre conscience de cet amour-propre qui, fondamentale-
ment, ne nous a jamais quitté. Il a juste été voilé. On nous a fait croire qu'il
fallait faire ou changer des choses pour pouvoir étre aimé ; c’est le condi-
tionnement collectif qui nous a été inculqué des le plus jeune age. Or, s'ac-
cueillir tel que l'on est constitue la condition sine qua non pour avoir une
vie épanouissante. C'est pour cette raison que jencourage le « pouvoir de
I'accueil ». Plonger dans son intime est un chemin sans retour. Une fois que
I'on a goité a ce que nous sommes, au-dela de ce qu'on nous a dit (devoir)
étre, nous pouvons faire un tri dans les étiquettes qui nous sont accolées et
réévaluer ce qui est juste et bon pour soi.

En établissant cette connexion intime, peut-étre est-on da-
vantage capable d'un véritable amour - envers l'autre, le
monde et la nature ?

Tout passe par soi. Donc, une fois que cette relation a soi est a nouveau har-
monieuse, une fois que j'accueille mon corps comme il est (mes émotions
quelles qu'elles soient), une fois que je suis dans cet état de bienveillance
envers moi-méme, toutes les facettes qui constituent cet étre unique que
je suis, que nous sommes tous, cet amour-la rayonne naturellement. Nous
sommes alors dans une vraie connexion a autrui. i

@ Plus d'informations a ce sujet ou pour bénéficier d'un suivi personnalisé sur la
consommation d'eau, voir son site nassrinereza.com

POUR ALLER PLUS LOIN

0 La Nutri-Emotion. Une nouvelle voie de guérison et d'épanouissement.
Le pouvoir de I'eau et des émotions, Nassrine Reza (Eyrolles, 2021). Elle
vient également de publier un livre a prescrire joyeusement en ces temps
troublés : 'Homéopathie du bien-étre. Retrouvez un nouveau souffle (au-
toédité, a commander via son site). Voir aussi nassrinereza.com (infos, pro-
grammes, livres, lien vers ses vidéos YouTube...).
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OUIl, la maladie a un sens!

« 1l est folie de vouloir guérir le corps sans vouloir guérir 'esprit »
Platon

néo santé Néosanté publie également des livres sur la nouvelle médecine
é&ditions psychosomatique et le sens psychobiologique des maladies
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