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INTRODUCTION


INTRODUCTION
Vous souvenez-vous de la dernière fois où vous vous êtes senti vraiment bien ? Où vous étiez parfaitement calme et heureux ? Où vous vous êtes éveillé en souriant dans un monde qui vous sourit ? À votre avis, avez-vous assez de temps pour vous détendre et faire tout ce que vous voulez faire dans une journée, tout en sachant que votre liste d’obligations quotidiennes est sous contrôle ? Est-ce que vous dormez bien ? Est-ce que vous vous réveillez avec plaisir et sans angoisse ?
Ces instants de contentement, vous les avez éprouvés, comme la plupart d’entre nous, mais ce sont des expériences généralement éphémères, quand il ne s’agit pas de souvenirs fort lointains. Nous vivons trop souvent dans un état de stress et d’anxiété chroniques. Nous croulons sous le travail et les obligations familiales, nous sommes saturés d’informations et soumis à d’énormes attentes sociales et personnelles. En un mot, nous sommes sous pression ! Le stress et l’anxiété sont des réponses naturelles à cette excès de tension. Pour beaucoup d’entre nous, c’est aussi la porte ouverte à l’épuisement, la fatigue chronique, la maladie ou la dépression.
Les hommes ont toujours subi des tensions. Stress et anxiété sont de puissants signaux biologiques qui nous avertissent de l’imminence d’un péril. Cet instinct ancestral de conservation déclenche un réflexe qui nous pousse à affronter le danger ou à le fuir. Mais c’est autre chose de vivre perpétuellement sous tension, il suffit de voir le nombre de troubles du 
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système nerveux qui affectent aujourd’hui la population pour comprendre l’amplitude du problème.
La médecine moderne propose un large éventail de traitements pour répondre à des affections allant de la dépression à l’insomnie, en passant par les tensions musculaires, l’arythmie cardiaque ou les troubles gastro-intestinaux. Toutefois, elle s’intéresse fort peu à la nécessité de se construire un système nerveux fort et résistant. S’il n’est pas toujours possible de mener une vie paisible et dépourvue de stress, il est parfaitement envisageable d’accéder à un certain calme intérieur en modifiant notre manière de réagir à la pression. La phytothérapie, l’exercice, de bonnes habitudes alimentaires, la méditation et des relations épanouissantes contribuent à renforcer le système nerveux et aident à corriger les déséquilibres sous-jacents. Il s’agit de thérapies douces, mais efficaces, tout à fait capables de soulager les symptômes de stress et d’anxiété, qui rendent le système nerveux plus adaptable et résistant. Quand une maladie chronique grave nécessite le recours à l’allopathie, ces thérapies naturelles se révèlent de précieux auxiliaires pour rétablir équilibre et harmonie.
Ce livre propose des méthodes simples de réduction du stress dont j’ai pu tester l’efficacité dans ma propre vie, comme auprès de centaines de personnes. Le stress est une composante de l’existence. Il n’est ni bon ni mauvais, seule notre manière d’y réagir importe. Or, notre réponse dépend de la santé et de la résistance de notre système nerveux. C’est du travail, mais le résultat en vaut la peine !



CHAPITRE UN
COMPRENDRE LE SYSTÈME NERVEUX


« Un coup de fouet ou un baiser passionné sont pareillement causes de stress. »
Hans Selye



Le système nerveux nous relie à notre environnement. Il a trois fonctions principales : perce-voir, interpréter et répondre. La science occidentale moderne, limitée dans ses conceptions, considère que ces fonctions ne concernent que notre être physique. Nous possédons un nombre incalculable de neurones sensoriels qui nous permettent de percevoir notre environne-ment extérieur et de gérer notre environnement interne. Et c’est sans compter les quatre-vingt-six à cent milliards de cellules nerveuses qui constituent notre cerveau, l’ordinateur central du corps.
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COMPRENDRE LE SYSTÈME NERVEUX


Cela seul suffirait à faire du système nerveux le plus important système de l’organisme. C’est grâce à lui qu’intégration et coordination sont possibles. C’est lui qui permet de voir, de sentir, de toucher, d’agir et de réagir. S’il est perturbé à un degré quelconque, la qualité, la saveur, la tonalité et la richesse de la vie s’en ressentent d’autant.
Mais la capacité du système nerveux va bien au-delà de la simple gestion biologique du corps. C’est le lieu même de la vie, de la conscience de soi, ce qui anime le véhicule physique et transforme la « marionnette » en « marionnettiste ». C’est l’interface qui permet de rêver, de penser dans l’abstraction, de créer et d’avoir des intuitions. C’est notre lien primordial avec la conscience universelle ou avec cette part de divin qui est en chacun de nous.
LA DERNIÈRE FRONTIÈRE ?
La culture scientifique occidentale a beaucoup repoussé les frontières des connaissances concernant l’être humain et les maladies qui l’affectent. Néanmoins, la recherche médicale ne cesse de se heurter à de troublantes énigmes. Plus on trouve de réponses, plus les questions qui se posent se complexifient.
Les sciences biologiques, qui progressent constamment, permettent de mieux comprendre le corps humain et ses interactions avec l’environnement. Ces avancées nous ont ouvert des perspectives inouïes sur le métabolisme. Mais ce sont des terres inconnues où physiciens, microbiologistes, physiologistes, biochimistes et chercheurs d’autres disciplines doivent unir leurs compétences pour repousser les limites du savoir. Les scientifiques les plus brillants n’hésitent pas à réfléchir avec des philosophes ou des spécialistes de divers courants de spiritualité. Les particules physiques ont, en effet, 
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LA DERNIÈRE FRONTIÈRE ?


révélé qu’on ne peut comprendre un corps en se contentant d’analyser et disséquer ses parties tangibles.
Interpréter les signaux
C’est, en partie, ce qui rend notre système nerveux si étonnant. On ne peut pas comprendre la conscience en disséquant un cerveau, ni la naissance d’une pensée logique et rationnelle ni, encore plus intrigant, comment les idées créatives se forment dans l’esprit.
Même si on sait déterminer quels nerfs autonomes contrôlent quelles fonctions involontaires de l’organisme, on ne sait pas comment les neurotransmetteurs agissent, quels récepteurs ils ciblent et quelles parties du cerveau dirigent ces processus, ou ce qui déclenche l’envoi de ce message. Quelle conscience transmet son désir ou son besoin au cerveau physique de manière à provoquer le réflexe ?
Nous ne savons même pas vraiment ce qu’est la douleur ni pourquoi souffrance et extase sont si proches. Pas plus que nous ne pouvons définir ou expliquer d’où viennent les émotions et les sentiments ni les effets qu’ils produisent sur nos systèmes organiques.
Pourquoi le cœur continue à battre et les poumons à fonctionner sans notre intervention « consciente » ? Qu’est-ce qui fait qu’ils finissent par s’arrêter, sans l’apparence d’intervention consciente de notre part ?
Se poser les bonnes questions
Même si nous en savons beaucoup sur le système nerveux, nous n’avons qu’effleuré la surface. À un certain stade, le raisonnement déductif et inductif ou la dissection aboutissent à des impasses. Sans intégrer l’idée d’une conscience plus haute ou d’un ordre plus élevé de l’univers à ses théories, la logique scientifique est bien incapable d’apporter des 
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COMPRENDRE LE SYSTÈME NERVEUX


réponses à ce que beaucoup d’entre nous considèrent être les vraies questions concernant la vie : comment ça marche et pourquoi ?
Avec le système nerveux, peut-être plus qu’avec les autres systèmes organiques, il faut garder ces idées à l’esprit, pour éviter de penser la maladie dans la seule perspective des symptômes physiques et des traitements. La médecine allopathique est appropriée dans certaines circonstances, mais elle soigne les troubles nerveux en ayant essentiellement recours à des médicaments qui perturbent ou inhibent les circuits de transmission et l’interprétation des signaux, ou par l’ablation chirurgicale des tissus malades. Sachant combien nos connaissances dans ces domaines sont limitées, la chirurgie, bien que parfois nécessaire, est un acte par nature irréversible auquel on ne devrait recourir qu’en dernière intention, quand toutes les autres options ont été examinées.
SOIGNER LE SYSTÈME NERVEUX
Les récepteurs sensoriels informent le corps de ce qui se passe dans son environnement. Ils réagissent aux stimuli qui, transformés en influx nerveux, parviennent au cerveau et à la conscience qui analysent l’information et y répondent. Douleur ou angoisse signalent une perturbation ou un danger. Mais cette alerte n’est qu’un symptôme et non la cause première du mal. Si le détecteur de fumée que vous avez chez vous se déclenche, vous ne résoudrez pas le problème en le réduisant au silence à coups de marteau. N’est-il pas préférable de chercher d’où vient le feu ?
Pour continuer à filer la métaphore, la bonne idée consiste à couper l’alarme pour stopper la sonnerie tout en essayant de localiser la source de fumée. Les médicaments allopathiques 
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SOIGNER LE SYSTÈME NERVEUX


soulagent généralement très bien les douleurs aiguës ; malheureusement, une fois que la douleur disparaît, la plupart d’entre nous oublient de continuer à chercher « l’origine du feu ».
Les thérapies naturelles
Cet ouvrage propose des thérapies naturelles qui ont fait leurs preuves pour renforcer le système nerveux. Cette approche holistique est parfaitement compatible avec les traitements allopathiques traditionnels dont l’efficacité se trouve alors renforcée à tous les niveaux : physique, émotionnel, mental et spirituel. Ces soins s’adressent à l’être dans son ensemble. Phytothérapie ou autres médecines douces, allopathie, massages ou soutien psychologique font partie d’un tout où l’on devrait pouvoir puiser quand il le faut.
Plus le système nerveux est solide et en bonne santé, mieux il est équipé pour fournir des informations sensorielles et des réflexes qui améliorent la qualité de vie. Plantes et thérapies naturelles jouent un rôle essentiel pour le bien-être et la santé du système nerveux. Les plantes ne contiennent pas seulement une concentration de nutriments importants sur le plan diététique et médical, elles nous aident aussi à établir un lien direct avec notre intuition et notre esprit.
Ce n’est pas une lubie « new age », les plantes médicinales ont le pouvoir de canaliser l’énergie vitale. Elles peuvent nous connecter à ces zones qui, en nous, sont « déconnectées » et ont besoin de soins. Elles contiennent des substances chimiques qui ne jouent apparemment aucun rôle dans leurs processus vitaux. Or, ces mêmes composants n’en exercent pas moins une influence directe et positive sur l’organisme humain. Faut-il y voir quelque dessein divin ? La plupart des médecines ancestrales de l’humanité tentent de guérir le corps en faisant appel à des forces ou des esprits supérieurs.
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COMPRENDRE LE SYSTÈME NERVEUX


Le stress dans le monde d’aujourd’hui
« Plus le rythme de la vie s’accélère, plus nous avons besoin de calme, de plages de tranquillité qui per-mettent à notre esprit de se ressourcer. Se promener, faire une sieste l’après-midi, s’arrêter pour respirer le parfum d’une fleur sont autant de petits inter-mèdes, autrefois habituels, qui deviennent de plus en plus rares. » C’est ce que constate Svevo Brooks, épinglant au passage un des plus gros travers du monde occidental. Pourtant, prendre du temps pour soi peut régler beaucoup de problèmes.
La phytothérapie et ses bienfaits
Les plantes médicinales agissent de bien des manières sur les réflexes et le comportement. Comme elles fournissent nutriments, énergie et vitalité à tout l’organisme, elles influent aussi directement sur le système nerveux. La pharmacopée naturelle comporte nombre de plantes et préparations pour soulager stress, anxiété, dépression, douleurs et tension mentale. Mais, à la différence des médicaments, les plantes ne ciblent pas une zone unique du corps, elles agissent au plan physique, mental et spirituel. Par exemple, boire une tasse de camomille ou se plonger dans un bain chaud aromatique, après une dure journée de travail, sont des moyens simples et agréables de relaxer l’être entier et pas seulement les nerfs. Certes, les plantes sont généralement moins efficaces que les médicaments allopathiques et soulagent moins vite les douleurs aiguës. En fait, elles aident à diminuer et calmer la douleur en stimulant et fortifiant le système nerveux, plutôt qu’en inhibant ou abolissant sa réponse.
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SOIGNER LE SYSTÈME NERVEUX


Utilisées régulièrement, plantes médicinales et thérapies naturelles sont d’excellents auxiliaires qui permettent de maintenir le système nerveux en bonne forme. Elles exercent une action préventive – ce qui est sans doute la meilleure des médecines !
La sagesse des anciens
« D’abord les mots, ensuite les plantes, enfin le scal-pel. » Cette judicieuse maxime d’un médecin exer-çant en 1200 avant notre ère est toujours valable.
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