




[image: image]






MAIGRIR PAR 
LA COHÉRENCE 
CARDIAQUE


NOUVELLE ÉDITION


DR DAVID O’HARE




Du même auteur chez le même éditeur


6 Ordonnances antistress (ouvrage collectif), 2010


Intuitions (avec Jean-Marie Phild), 2011


Cohérence cardiaque 365, 2012


Je ne veux plus fumer grâce à la cohérence cardiaque, 2013


5 Minutes le matin, exercices simples de méditation


pour les stressés très pressés, 2013


Conception graphique et réalisation: Catherine Julia (Montfrin)


Photo couverture: ©Microzoa/The Image Bank


Photos et illustrations intérieures: droits réservés


Infographie: ©Véronique Barnard


Imprimé sur les presses de France Quercy à Mercuès


Dépôt légal: 2e trimestre 2015


ISBN 978-2-36549-108-2


© Thierry Souccar Éditions, 2015, Vergèze


www.thierrysouccar.com


Tous droits réservés




Remerciements


Pour ce septième livre publié aux Éditions Thierry Souccar, je désire manifester publiquement ma reconnaissance, ma gratitude et mes remerciements à toute l’équipe de cette belle maison d’édition.


Je suis fier de faire partie de cette maison et de l’équipe qui l’anime comme une grande famille.


Thierry Souccar, mon ami de longue date. Te rappelles-tu lorsque nous parlions d’aviation, l’une de nos passions communes, dans mon cabinet de médecin agréé par l’aviation civile? Te rappelles-tu quand tu partageais avec moi ton ambition de créer et d’animer ta propre maison d’édition? Te rappelles-tu lorsque je te livrais mon désir d’écrire? Te rappelles-tu de notre décision de réunir ces deux rêves? Grâce à toi mon rêve d’écrire et d’être publié s’est réalisé. Tu es, pour moi, l’éditeur idéal: tu acceptes mes idées et mes projets de livres avant qu’il ne soient écrits. Tu me fais confiance lorsque le germe d’un projet naît et cette confiance m’accompagne de la première lettre du premier brouillon jusqu’à la publication. Je te remercie pour ton amitié et cette confiance rare. Peu d’auteurs ont la chance que j’ai. Parfois tu me bouscules un peu, lorsque je suis en retard pour mes manuscrits, tu annonces et mets le livre en vente. C’est ainsi que j’ai découvert à Chicago, par hasard sur le site internet de la librairie que je visitais, la couverture, le nombre de pages et le prix d’un de mes prochains livres qui n’était pas encore terminé. C’est ta façon de me mettre la pression, et c’est la seule pression toute amicale que tu exerces avec humour (je crois). J’ai encore de grands projets et une dizaine de livres en tête, mon souhait d’auteur le plus cher, c’est de rester dans cette belle maison, ce foyer accueillant qui porte ton nom: Thierry Souccar Éditions.


Elvire, tu es l’interface entre moi, l’auteur et la maison d’édition en tant que directrice éditoriale, le lien agréable, souriant, compréhensif et ouvert. Ta bonne humeur et ton sourire, perçu même au téléphone depuis le Canada, sont toujours chaleureux. Je te remercie pour ta compréhension, ton intelligence vive et l’attention que tu portes à tes auteurs, à leurs projets et à leurs retards. J’ai de la chance aussi de t’avoir comme interlocutrice privilégiée. Tu connais les sujets, tu connais l’écriture, tes conseils sont toujours pertinents. Merci pour toutes tes attentions et ta confiance.


Priscille, l’éditrice qui m’a fait souffrir, je t’ai souvent comparée à une dentiste et nous en plaisantions, si tu te rappelles. Tes extractions de ma prolifique prose ont été faites à vif, mais c’est grâce à toi que mes livres ont pu être délivrés sans caries. Tes commentaires, tes suggestions et tes coupes sombres dans les textes débordants ont toujours été pertinents, c’est toi qui avais raison (le plus souvent). Si certains de mes livres ont été des succès c’est grâce à ton bistouri. Notre livre 365 a été nommé l’un des 35 livres essentiels pour la santé1, il est recommandé en numéro un des pratiques de gestion du stress par la Fédération française de cardiologie2, ces couronnes ont été aussi façonnées par toi. Un énorme merci pour toutes ces souffrances. Sans toi je ne serais pas l’auteur que je suis aujourd’hui.


Véronique, j’ai l’impression que tu appartiens au même cabinet d’édition dentaire que Priscille. Extractions, amputations et autres roulettes viennent, sous ta plume, façonner mes textes à la dure. Et tu as même la dent un peu plus dure que Priscille. Je te remercie car c’est grâce à toi et à cette reconnaissance que j’ai envie d’écrire ces remerciements dans ce livre-ci, que j’ai eu le bonheur douloureux de te voir confier pour l’édition. Tu fais un travail remarquable de pertinence, d’intelligence et de concision incisive. Un grand merci.


Véronique et Priscille, je suis heureux de cette collaboration et je ne voudrais la changer pour rien au monde.


Je tiens aussi à remercier très chaleureusement Catherine pour la maquette, la mise en page, et le placement judicieux de mes idées. Si mes livres sont agréables à l’œil, c’est grâce à toi. Je suis très reconnaissant, merci.


Après Catherine, vient Ingrid qui relit et corrige. Travail patient, minutieux et précis, un travail d’horlogerie, c’est grâce à toi que la lecture ne bute pas sur les coquilles, le français sans cédille ou les aberrations excruciantes fallacieuses mal orthografiés3. Tu es le dernier rempart avant l’attaque du lecteur, merci pour lui, merci pour moi.


Monique, c’est le sourire et l’accueil. Lors de mes trop rares visites sur place à Vergèze, en France, c’est le premier visage de Thierry Souccar Éditions, celui de Monique, on est tout de suite à l’aise et confortable. Même accueil au téléphone. Merci à toi, Monique.


Je remercie les autres membres de l’équipe éditoriale que je connais moins, vous formez un bel équipage, je suis heureux de naviguer avec vous.


Merci à toutes, merci à tous,


Avec bonheur,


DAVID


 


1 Magazine L’Express, octobre 2013.


2 50e anniversaire de la FFC, novembre 2014.


3 J’espérais que cela t’échappe…




SOMMAIRE


Préambule: Quatre livres


Introduction


Ce que j’ai modifié dans cette deuxième édition


Le programme idéal


Comment lire ce livre


PARTIE 1


LES TROIS ÉTAPES DE BASE


CHAPITRE 1


Au départ


CHAPITRE 2


Étape 1: Dessiner pour respirer en conscience


CHAPITRE 3


Étape 2: Respirer en Fréquence-Six


CHAPITRE 4


Étape 3: Se mettre en cohérence cardiaque au quotidien


CHAPITRE 5


Bilan des trois étapes


PARTIE 2


LES NOTIONS COMPLÉMENTAIRES


CHAPITRE 1


Pourquoi ces notions sont nécessaires


CHAPITRE 2


Quelques notions importante sur la cohérence cardiaque


CHAPITRE 3


Quelques notions importantes sur la cohérence émotionnelle


CHAPITRE 4


La cohérence pondérale


PARTIE 3


TRAITER LES CAUSES DU SURPOIDS EN PROFONDEUR


CHAPITRE 1


Petit tour d’horizon des applications


CHAPITRE 2


Le Pulsoguide


CHAPITRE 3


La Reconnaissance


CHAPITRE 4


Le Calmexpress


CHAPITRE 5


L’Émo-Plus


CHAPITRE 6


Le D-Stress


CHAPITRE 7


Le Mieux Choisir


CHAPITRE 8


L’Anti-Trac


CHAPITRE 9


Mon Miroir


CHAPITRE 10


La Dernière Fois


Conclusion


Pour aller plus loin




QUATRE LIVRES


Quatre livres ont marqué ma conversion. Ni mystique ni religieuse. Ces quatre livres ont suscité ma curiosité et stimulé mon envie d’exercer autrement. Les livres dont je vous parle sont à l’origine de celui que vous tenez en main et du changement radical dans ma façon de percevoir ma pratique médicale et mon art de guérir.


L’Intelligence émotionnelle4 m’a ouvert l’esprit à la part émotionnelle qui nous permet de vivre et de communiquer. L’Erreur de Descartes5 m’a donné les fondements scientifiques et neuroscientifiques pour confirmer cette approche essentielle de la vie et de son mystère. Guérir6, de mon confrère et ami David Servan-Schreiber, est un livre fondateur pour moi, car il m’a ouvert la voie à une pratique nouvelle avec la cohérence cardiaque, que je découvrais. La cohérence cardiaque est à la base de tout ce que vous allez apprendre dans les pages qui suivent. Maigrir sans régime7 a confirmé mon intuition à chercher la solution à l’obésité dans une autre direction, et m’a permis de faire le lien avec les trois premiers ouvrages.


Je remercie sincèrement ces quatre auteurs pour leur contribution spirituelle à ce livre, résultante de leurs travaux, de leur intuition et de leur intelligence; ils les ont transmis avec érudition, élégance et clarté.
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5 Antonio Damasio, L’erreur de Descartes, Odile Jacob (collection Poches), 2000.


6 David Servan-Schreiber, Guérir, R. Laffont, 2003.


7 Jean-Philippe Zermati, Maigrir sans régime, Odile Jacob, 2002.




INTRODUCTION*


Quel est votre projet d’amaigrissement? Que comptez-vous faire? Envisagez-vous de comptabiliser les calories, de consulter un nutritionniste ou une diététicienne, de prendre des comprimés, d’utiliser l’appareil de torture que vous avez acheté par correspondance l’année dernière et qui est rangé dans un placard? Vous avez déjà essayé. Essayé cela ou d’autres méthodes avec peu ou pas de succès. Lorsque les résultats étaient enfin au rendez-vous, ils ne se maintenaient pas dans le temps. Allez-vous recommencer? Être à nouveau déçu?


96% des personnes qui suivent un régime diététique dans le but de maigrir récupèrent (et souvent dépassent) leur poids de départ dans les six mois qui suivent la fin du régime. Je n’invente pas ce taux d’échec, ce résultat a été publié pour la première fois en 1959 par le professeur Stunkard5 – spécialiste mondial de l’obésité et des troubles du comportement alimentaire – et a été confirmé depuis par toutes les études scientifiques.


Connaissez-vous une seule profession qui accepte un taux d’échec de 96%? Confiez-vous votre argent à un banquier qui vous annonce que vous avez 96% de risques de tout perdre en moins d’un an? Achèteriez-vous une voiture qui a 96% de chances de tomber en panne après six mois d’utilisation? Laisseriez-vous votre enfant dans un établissement scolaire qui a un taux d’échec de 96% au baccalauréat? Voyageriez-vous avec une compagnie dont trente-neuf des quarante derniers avions ont brutalement explosé en vol?


Pourtant, les salles d’attente des nutritionnistes ne désemplissent pas, les agendas des centres d’amaigrissement sont surchargés, les produits miracles se vendent comme des petits pains, une dizaine de livres de diététique sont publiés chaque année, et les régimes miracles se succèdent au même rythme. Aucune mention légale ne figure sur les plaques professionnelles, les étiquettes, les couvertures des livres ou dans les salles d’attente, mettant en garde contre ce taux d’échec de 96%. Pourtant, vous le savez, pourtant, vous y allez, vous achetez, vous suivez, pourtant j’exerce, et ma salle d’attente est pleine depuis trente ans.


J’ai trente années d’expérience de la médecine en cabinet, dont vingt-cinq passées à traiter des personnes comme vous. Je me suis spécialisé dans la nutrition et la diététique. Croyez-vous que je sois malhonnête? Je suis persuadé du contraire. Croyez-vous que j’ignore le taux d’échec catastrophique des régimes et autres traitements que je prescris? Non. Croyez-vous que je sois satisfait de faire partie de la profession qui connaît le plus d’échecs au monde? Certainement pas! Qu’allez-vous faire? Qu’allons-nous faire? Que vais-je faire?


JE VOUS ÉCOUTE


À ma consultation de nutrition et de diététique, j’ai pour habitude de noter, en tête du dossier médical, la première phrase de la personne qui s’assoit en face de moi en première consultation. J’ai remarqué que cette première phrase, après le «Bonjour, docteur…», est riche en informations. Informations sur les attentes de la personne en demande, informations sur sa motivation, sur sa souffrance. La voix, la posture et le visage ajoutent aux mots l’expression émotionnelle que je ressens et que je note.


«Docteur, je viens pour que vous me fassiez maigrir!»: ton imposant. Assise droite. Présente. Affirmative. Le tout ou rien. Lourde responsabilité pour moi. Je dois. Il faut que. «Euh… On m’a dit que vous aviez un régime miracle… Je me demandais si…»: en retrait. Doute. Veut faire comme son amie. N’y croit pas vraiment. Interrogative. Espère bien un miracle. Moi aussi, je vais essayer. «J’en ai marre, docteur. J’ai fait cinquante régimes, regardez-moi aujourd’hui! Aidez-moi.»: désespoir. Demande importante. Échec prévisible. Attend de l’aide, pas un régime. Ne le sait pas. Je dois l’aider. Comment?


N’avez-vous jamais imaginé le poids que vous mettez, inconsciemment ou non, sur les épaules de votre médecin? Imaginez-vous la pression qu’il s’impose aussi alors qu’il sait n’avoir pas toutes les réponses?


JE VOUS DEMANDE


Je complète toujours mon introduction en posant deux questions: «Pourquoi avez-vous grossi?» et «Pourquoi maigrissez-vous lorsque vous êtes amoureux?» Avec l’expérience, je me suis rendu compte que la réponse aux attentes se situe dans la réponse à ces questions. Le moment de surprise passé, j’ai toujours obtenu des réponses. En permanence, j’ai en tête les réponses que j’ai notées lors des consultations suivantes. Elles sont des fils d’Ariane qui nous permettront de trouver la sortie du labyrinthe dans lequel mes patients se sentent égarés.


Mes formations universitaire, médicale, puis de diététique et nutrition m’ont enseigné à commencer par demander au patient obèse8 (j’allais dire «coupable», en oubliant la présomption d’innocence) son sexe, son âge, son poids, ses antécédents personnels et familiaux, par son histoire pondérale, ses objectifs de poids. Ensuite, l’examen clinique: mesurer et peser le patient, calculer son indice de masse corporelle au moyen de la formule suivante (formule de Lorentz): IMC = poids (en kg)/taille (en m)2, équation que n’aurait pas reniée Einstein. Déclarer ensuite le patient normal, en surpoids, obèse, obèse morbide, selon le résultat de ce calcul. En général, la patiente savait tout cela, mais c’était la règle, je l’ai suivie de nombreuses années. Venait ensuite le questionnaire alimentaire fastidieux que l’on remplissait avec le patient, que les patrons hospitaliers confiaient aux externes ou aux diététiciennes, ou que l’on remettait aux patients à rapporter à la prochaine consultation sous forme de formulaires photocopiés. L’heure de la consultation étant pratiquement terminée, sachant qu’il fallait garder un peu de temps pour remplir la feuille de soins et rendre la monnaie, il ne me restait plus qu’à remettre à la patiente trois ou quatre pages de régime standard à suivre impérativement, à lui prescrire de revenir le mois suivant en souhaitant qu’elle ait maigri.


J’exagère à peine, je l’ai fait pendant vingt-cinq ans. Ce qui me surprend aujourd’hui, c’est que les patientes étaient tellement en souffrance et en confiance qu’elles faisaient tout ce que je leur disais et qu’elles revenaient me voir. Elles maigrissaient aussi. Souvent. Quelques mois plus tard, tout était à refaire, toujours.


«POURQUOI AVEZ-VOUS GROSSI? POURQUOI MAIGRISSEZ-VOUS LORSQUE VOUS ÊTES AMOUREUSE?»


Après ma conversion à des pratiques différentes, j’ai donc décidé de poser ces deux questions, de noter les réponses et de partir de là, à l’aventure, au gré des intuitions, de l’expérience, d’études, de mes lectures, guidé par le patient qui est l’expert de son vécu et de son corps, pour mettre en place une nouvelle façon d’aborder la prise en charge de l’obésité. Jamais, en sept ans de nouvelle pratique, on ne m’a demandé pourquoi je posais ces questions. J’ai toujours obtenu des réponses données avec le plus grand sérieux, la plus grande franchise. Toutes les réponses à ces questions étaient du registre émotionnel.


«Pourquoi avez-vous grossi?»


À cette première question, je n’ai pas le souvenir qu’on m’ait répondu: «Parce que je mange trop.» Les réponses étaient plutôt: «C’est quand mon amie est partie», «ça a commencé lorsque j’ai perdu mon travail», «je m’ennuie à la maison», «mon mari travaille trop, je ne le vois pas»… Tristesse, peur, angoisse, colère, émotions, émotions, émotions… J’avais envie de dire: «Comment pensez-vous qu’un régime alimentaire restrictif puisse résoudre le problème émotionnel dont la prise de poids n’est qu’une conséquence? Le régime que vous êtes venu chercher ne fera qu’aggraver le problème en apportant son lot de frustration, honte, dégoût, déplaisir, émotions, émotions, émotions…»


«Pourquoi maigrissez-vous lorsque vous êtes amoureuse?»


Personne n’a jamais remis en cause la justesse de cette affirmation-question (en fait, je n’en sais rien, aucune étude ou résultat scientifique n’existe), les réponses étaient à nouveau basées sur des expériences émotionnelles: «Je suis heureux», «je fais des projets d’avenir», «je suis comblée», «je ne pense qu’à elle», «je ne pense plus à mon poids». Joie, amour, espoir, plaisir, émotions, émotions, émotions… J’avais envie de dire: «Et pourquoi n’êtes-vous pas toujours amoureuse… Au moins de vous-même?»


Je désire simplement toucher du doigt un point sensible, faire émerger cette évidence dans l’esprit de mes patients: les émotions ont une influence sur mon poids. À partir de ce moment-là, la consultation de nutrition a changé, le comportement alimentaire a été perçu comme la conséquence émotionnelle en réaction à des situations, des événements, des pensées et des croyances. Cette perception intuitive fut confirmée par mes recherches, et de nombreux auteurs ont publié leurs propres constatations allant dans le même sens.


J’expliquais qu’il était possible d’envisager une prise en charge globale de l’obésité. L’approche émotionnelle avait le plus de chances d’être efficace dans la durée, et aussi dans le court terme. Je respecte les régimes alimentaires, j’ai la compétence et l’expérience pour en parler et pour en prescrire. Je suis toutefois persuadé – ce sentiment s’intensifie chaque jour – que les régimes ne sont pas adaptés à la majorité des patients, et qu’ils sont souvent contre-indiqués.


La surprise passée, de nombreux patients m’ont fait confiance, d’autres ont préféré essayer un nouveau régime; je le regrettais, convaincu de mes arguments. Le peu d’enthousiasme que je mettais à établir un régime conventionnel professionnel devait se ressentir, car ces personnes ont, par la suite, souvent confié à d’autres confrères traditionalistes le suivi des décomptes caloriques, des questionnaires, des courbes de poids et de la distribution de photocopies. J’ai connu le soulagement de ne plus avoir à entendre les mots de frustration et de déception à la lecture des chiffres émis par la balance. Lorsque le poids est l’unique objectif, il y aura presque toujours (96% des cas, 24 fois sur 25) un moment de grand découragement. La responsabilité du médecin étant souvent engagée à ce moment-là, on passe très vite de gourou à courroux! J’avoue avoir souvent eu envie de mentir sur le poids que la balance annonçait, redoutant le reproche d’avoir été incompétent.


Avec le recul, mes hypothèses se sont vérifiées: en adoptant une approche différente de l’individu obèse, il est possible d’obtenir des résultats sur le poids par la meilleure connaissance de son vécu émotionnel et d’une prise en charge de la vie relationnelle entre son corps, son esprit, les autres et l’environnement. Lorsque j’ai passé mon diplôme universitaire de diététique, je ne savais pas que «diététique» était issu de la racine grecque diata, qui signifie «mode de vie». J’aurais donc dû être formé à être un spécialiste en mode de vie, et je ne le savais pas. Mes professeurs non plus, je le crains.


Vous trouverez dans les pages de ce livre ce que je sais de l’implication des émotions, des sentiments et du stress dans le fait de manger et de grossir, les bases de la connaissance émotionnelle, une technique personnelle d’exploration et de prise en charge du stress et des émotions, l’application de cette technique à l’obésité et au surpoids. Patientes et patients, c’est à vous que je dois le savoir et le plaisir de le partager, je vous remercie de m’avoir confié votre expertise personnelle. Je ne veux pas vous décevoir. Je préfère annoncer dès à présent que ce livre n’est pas un livre de régime, de diététique ou de nutrition. Qu’il n’y aura pas de conseils alimentaires ou de recommandations d’activité physique. Ne les cherchez pas.


JE NE CROIS PLUS AU SUCCÈS DES RÉGIMES


Au moment où j’écris ces lignes, le Conseil de sécurité de l’ONU, dans sa 5808e séance, vient d’adopter la 1790e résolution destinée à mettre un terme au conflit irakien9! L’ONU est une belle et bonne idée, elle émet des résolutions qui sont des recommandations, des conseils et des interdits… Mais tient-elle compte de la nature humaine, de ses émotions et de ses sentiments pourtant à l’origine des conflits? Croyez-vous au succès de l’ONU pour mettre fin à la guerre?


Tous les régimes alimentaires émettent des recommandations, des conseils et des interdits. Croyez-vous au succès des régimes alimentaires pour mettre fin à la guerre contre l’obésité? Comment pensez-vous qu’il faille aborder le problème de la guerre dans le monde? Pensez-vous «tolérance, écoute, amour, compassion, compréhension»? Comment pensez-vous qu’il faille aborder le problème de l’obésité, les émotions et le stress qui en sont à l’origine? 5 808 séances de résolutions… J’ai une collection de cinquante-quatre livres de régimes… Je n’écrirai pas le cinquante-cinquième. Comme l’écrivait Albert Einstein, «la folie, c’est se comporter de la même manière et s’attendre à un résultat différent».


En vingt-cinq ans d’exercice de la médecine dans le domaine de la diététique et de la nutrition, j’ai adapté à ma sauce au moins la moitié des régimes proposés par les livres pour en faire «profiter» mes patients. Tous les régimes «sérieux» de ma collection ont le même plan, à quelques pages près: introduction – les dangers et la fréquence de l’obésité –, les bases physiologiques du programme inédit – le plan minceur révolutionnaire avec ses règles et interdits –, des conseils d’activité sportive, 30 à 100 pages de recettes. Révolutionnaire! Le problème des révolutions, c’est qu’elles tournent en rond.


Si je reprends mon parallèle géopolitique, l’ONU a pour mission louable d’empêcher l’invasion d’un pays par un autre. Les résolutions imposent la fermeture des frontières, la mise en place de casques bleus pour faire respecter ces résolutions, la création de commissions pour calculer des quotas. Cela prend du temps, de l’énergie; c’est pourtant nécessaire, mais n’a jamais empêché les incursions. L’embargo alimentaire, les pressions, les règlements et les quotas caloriques n’empêcheront jamais les incursions boulimiques terroristes. Le terrorisme s’appuie sur la peur – émotion de base par définition –, il peut aussi être alimentaire et auto-alimenté par les mesures censées le combattre.


Ne vous méprenez pas: je ne suis pas contre les régimes et les recommandations; personne ne peut être contre l’Organisation des Nations unies. Il s’agit de prendre des mesures d’urgence et d’attente, temporaires, destinées à prendre le temps de mettre en place une régulation autonome paisible en évitant les drames humains et les «kilodrames» pondéraux. Je vous donnerai même des pistes, en fin d’ouvrage (lorsque vous aurez compris les mécanismes de la régulation autonome paisible de votre corps), pour choisir vous-même le régime qui vous convient, si vous le jugez encore nécessaire.


En géopolitique, la «régulation autonome paisible» se nomme paix; en physiologie humaine, elle se nomme homéostasie. L’homéostasie est la capacité de l’être vivant à maintenir son milieu intérieur stable dans un environnement changeant. Il en sera question tout au long de cet ouvrage.


JE VOUS PROPOSE


Un programme de maîtrise du poids. J’ai rassemblé ici tout ce que je sais de ce programme, ce qui a fonctionné pour des centaines de patients en souffrance. Ce programme est la synthèse de nombreuses disciplines médicales, physiologiques et psychologiques, il fait appel à des connaissances ancestrales et aux dernières découvertes en neurosciences, neurocardiologie et hormonologie. Lisez le livre, acceptez-en la progression, prenez le temps de faire les exercices, les apprentissages. Ne brûlez pas les étapes, ne sautez pas les chapitres; l’assimilation des notions au fur et à mesure de leur introduction est essentielle à la réussite.


Vous ne regretterez pas votre lecture, votre implication et le temps passé. Il s’agit du meilleur programme de régulation du poids, je le sais. Je peux l’écrire avec sérieux et aplomb. Ce n’est pas moi qui l’ai créé!


 


* Cette introduction fut rédigée en 2007 pour la première édition de ce livre.


8 L’obésité a une définition médicale en relation avec la taille et le poids. Je devrais écrire, tout au long de ce livre, «patient obèse et/ou en surpoids». Cela alourdirait (!) le texte. Statistiquement, la majorité de mes lectrices et lecteurs ne sont pas obèses, mais, dans vos pensées, l’image que vous avez de vous et votre comportement, vous l’êtes. Vous ne liriez pas ce livre si cela n’était pas. Permettez-moi, par conséquent, d’alléger mon texte en employant le mot «obèse» pour désigner les personnes en souffrance avec leur poids corporel. Qui peut le plus…


9 Conseil de sécurité des Nations unies, le 18 décembre 2007.




CE QUE J’AI MODIFIÉ DANS CETTE DEUXIÈME ÉDITION


Voilà sept ans que j’ai écrit la première édition de Maigrir par la cohérence cardiaque. Plusieurs réimpressions ont été réalisées depuis et je suis très satisfait du parcours de ce premier livre. De très nombreux lecteurs m’ont écrit pour me faire part de leurs expériences; j’ai aussi été, à de multiples reprises, en contact avec des professionnels de santé, des psychothérapeutes, des coachs spécialisés en gestion du poids ainsi que des centres ayant adopté le livre comme méthode, ce que je n’avais jamais envisagé au départ.


Le livre était la transcription de ma propre pratique et de mes expériences professionnelles dans ce domaine très particulier de la cohérence cardiaque adaptée à la régulation pondérale alors que rien n’avait été publié à l’époque sur ce sujet. Les apports des lecteurs et des professionnels m’ont amené à prendre en considération plusieurs remarques ou retours d’expériences pour aménager une deuxième édition revue, organisée différemment et aménagée pour s’adapter aux nouvelles connaissances que j’ai acquises depuis ces années grâce au contact avec ces lecteurs et professionnels. J’ai gardé l’esprit, la philosophie et la méthode et j’ai effectué des modifications de forme et quelques simplifications pour rendre la pratique encore plus accessible à un grand nombre; des points non suffisamment expliqués l’ont été et certains ont été remplacés par une mise à jour.


LES PRINCIPAUX CHANGEMENTS


• La durée des exercices de base est passée de 3 à 5 minutes.


• Des exercices courts de une minute ont été ajoutés avant les repas ou les collations.


• Le programme de base a été réduit à trois étapes au lieu de neuf semaines.


• Les étapes suivantes ont été transformées en applications optionnelles, non chronologiques et à durée non définie.


AUGMENTATION DE LA DURÉE DES EXERCICES


Les très nombreux retours que l’on m’a faits sur ma méthode et mon expérience professionnelle actuelle à Montréal m’ont montré qu’une durée de 5 minutes était plus efficace que la durée de 3 minutes que je préconisais auparavant.


J’avais déjà signalé cette augmentation de la durée des exercices de base dans mon livre Cohérence cardiaque 365. Cette durée est semble-t-il devenue la norme; elle a été relayée par de nombreux professionnels, par la presse et par des organismes professionnels officiels10. La formation professionnelle adaptée de mes livres et des exercices de 5 minutes a été reconnue et validée par de nombreux organismes, fédérations et ordres professionnels.


AJOUT D’EXERCICES COURTS


Très rapidement, il m’a été demandé de mettre en place des exercices à faire immédiatement avant un repas. On constate en effet que ces exercices sont suivis d’effet positif sur le comportement alimentaire lors du repas ou de la collation. En revanche, dans ces conditions, il n’est pas toujours facile d’instaurer un exercice de longue durée. Le principe de l’exercice préprandial11 est d’installer une neutralité émotionnelle et physiologique. Une seule minute suffit si elle est à la fréquence de résonance de 0,1Hz (6 par minute). Depuis trois ans, dans ma pratique actuelle à Montréal et dans mes enseignements, je recommande l’ajout de ces exercices. Les résultats positifs obtenus confirment leur utilité.


SÉPARATION DE LA PRATIQUE EN DEUX PARTIES


Une pratique de base (partie 1)


Elle est indispensable et autosuffisante pour commencer. Le lecteur peut ne recourir qu’à cette pratique de base et obtenir des résultats. Dans un deuxième temps, il peut choisir de développer une ou plusieurs compétences complémentaires au moyen des applications.


Des applications (partie 3)


Ce sont des applications qui concernent une partie du modèle de la pratique de la cohérence cardiaque appliquée à la gestion du poids. Ces applications sont indépendantes et leur enchaînement n’est pas chronologique, le lecteur peut choisir celles qui lui conviennent et les appliquer à sa pratique dans l’ordre qu’il souhaite et à son rythme. Il est capital d’avoir une bonne maîtrise de la pratique de base avant de poursuivre.


TRANSFORMATION DES SEMAINES EN ÉTAPES


Dans la première version du livre, j’avais proposé des durées fixes de une semaine. Ce n’était pas vraiment réaliste car la durée dépend de chacun, de son rythme, de ses capacités d’apprentissage. Très souvent, selon les retours, la semaine était soit trop courte et parfois trop longue. Imposer une durée devenait un stresseur. Je l’ai donc abandonnée. Chacun suit les trois étapes à son rythme, en fonction de la validation incluse dans l’étape, il consolide sa pratique puis passe aux applications s’il le désire.


N’hésitez pas à me faire part de vos observations et de vos remarques. Que vous soyez particulier ou professionnel, ces retours me sont toujours très utiles. Pour cela, rendez-vous à la page contact du portail de la cohérence cardiaque: www.coherence.info


 


10 Le livre Cohérence cardiaque 365 a été l’un des 35 livres essentiels pour la santé nommés par le magazine L’Express en octobre 2013. En novembre 2014, la Fédération française de cardiologie recommandait entre autres l’exercice 365 avec des séances de 5 minutes comme première des 10 pratiques majeures dans la prévention des accidents cardiovasculaires par la gestion du stress.


11 Préprandial: avant le repas.




LE PROGRAMME IDÉAL


JE N’AI RIEN INVENTÉ


Mais j’ai tout expérimenté. Des centaines de patients m’ont aidé à trouver les principes de base que je vous propose. En dix années d’études en faculté et presque trente années d’exercice, j’ai tenté de faire le lien entre des disciplines médicales très diverses pour vous livrer, aujourd’hui, la compilation de ces recherches. Toutes les assertions de ce livre sont fondées sur des études scientifiques contrôlées et publiées. Je n’ai fait que rassembler les hypothèses, les études et leurs résultats en les reliant à ma propre expérience. J’ai puisé mes sources dans la nutrition, la diététique, l’endocrinologie, la neurologie, les neurosciences, la cardiologie, la neurocardiologie, la philosophie, la psychologie comportementale, les thérapies cognitives et comportementales, la méditation, le mindfulness12 et d’autres disciplines que vous retrouverez, éparses, dans les pages de ce livre.


Je n’ai rien inventé, je n’ai fait que chercher des liens, et, malgré cela, ce livre ne serait pas sans vous, mes chers patients, chers amis, qui m’avez fait l’honneur de me confier votre santé, vos souffrances, vos peines et vos familles pendant trente ans, sans oublier vos kilogrammes non désirés. J’ai cherché les liens et les relations que la spécialisation de la science et de la médecine a oubliés en quelques siècles. Les premiers médecins étaient aussi philosophes, mathématiciens, politiciens; ils étaient humanistes tout simplement. Peu à peu, la segmentation de la connaissance, la surspécialisation médicale, la technicité de la pratique ont fait oublier les relations intimes unissant pensée et organes, corps et environnement, homme et société.
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