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Mon « patient zéro »





La première prise de conscience des éléments fondateurs de ma méthode remonte à plus de vingt ans. Alors que nous passions des vacances en famille, comme tous les ans, un cousin m’a fait part de ses difficultés. Des douleurs dans les épaules, lancinantes, résistant aux traitements, qui le gênaient beaucoup. Douleurs dont il m’avait déjà parlé l’année précédente, à l’occasion de nos traditionnelles retrouvailles. Cela avait commencé par l’épaule droite. Il faisait beaucoup de sport, notamment du tennis, et l’on avait donc mis cela sur le compte d’une tendinite. Puis il avait commencé à avoir mal à l’épaule gauche. L’épaule droite, la plus sollicitée, d’accord, mais la gauche ? L’explication devenait plus compliquée… Il avait subi des infiltrations, avait pris pendant longtemps des anti-inflammatoires, avait tenté les massages, mais rien n’y faisait. Sportif, il regrettait vivement de ne plus pouvoir pratiquer le tennis ni le golf. Quelque temps plus tard, j’ai entendu dire qu’il envisageait une double opération, très lourde, qui allait le priver définitivement de ses activités sportives.

Je me suis alors dit qu’il fallait absolument essayer autre chose avant cela. Et d’abord, comprendre. Pourquoi cet homme sportif, relativement jeune, sans traumatisme et qui n’avait pas de problèmes physiques particuliers pouvant expliquer la douleur – arthrose, articulations abîmées, etc. – souffrait-il à ce point ? Ce qui m’a permis de comprendre, ce sont toutes ces vacances que nous avions passées ensemble. J’ai tout à coup été frappé par ses habitudes de détente : lecture au lit, stations devant la télévision, les jambes posées sur la table basse, sieste à plat ventre sur la pelouse… Mes connaissances anatomiques m’ont permis d’élaborer une théorie, et j’ai immédiatement appelé mon cousin pour lui faire part de mes observations et préconisations. Ayant peu envie de subir une intervention – on le comprend ! –, il a accepté de suivre mes conseils à la lettre. Au bout de trois semaines, il pouvait de nouveau faire des gestes qui lui étaient interdits depuis des mois ! Il n’a jamais été opéré et a pu reprendre le sport…

Depuis ce jour, j’ai approfondi et modélisé ma méthode, et je l’ai testée avec succès sur mes patients, qu’ils soient jeunes, vieux, sportifs, sédentaires, persévérants ou dilettantes. Mon plus grand bonheur, c’est de les voir renaître après la disparition de leurs douleurs.

François Stévignon





    

  
    
      
Comment utiliser cet ouvrage





Cet ouvrage, résolument pratique et très facile à mettre en œuvre, se découpe en trois grandes parties que l’on peut aborder indépendamment les unes des autres. Une quatrième partie propose un accompagnement pas à pas dans la mise en œuvre de la méthode.

 

La première partie est axée sur les douleurs.

Grâce à elle, vous irez directement à la source de vos problèmes et comprendrez comment les faire cesser.

Nous avons souvent tendance à donner des raisons à nos douleurs qui ne sont pas les bonnes. Entre culpabilisation et fausses idées sur le corps, idées reçues et autodiagnostics erronés, nous avons besoin de nous y retrouver ! En dehors des traumatismes ou des pathologies particulières, il existe des douleurs dont les causes ne sont pas là où on les cherche. Comprendre le cheminement du message douloureux est une première approche de la méthode, une première porte ouverte.

 

La seconde partie s’attache à identifier les positions à risques.

C’est le cœur de la méthode Stévignon : pour soigner son dos et ses douleurs persistantes, voire des phénomènes tels que les acouphènes ou les maux de tête, il faut comprendre et intégrer dans sa vie de tous les jours quelques notions fondamentales.

Avoir comme « clé » d’entrée les positions de la vie quotidienne plutôt que les douleurs permet d’aborder les choses plus globalement et de raisonner autrement. En outre, appliquer la méthode en dehors de toute douleur peut avoir comme bénéfice de faire disparaître des gênes dont on ne pensait pas qu’elles pouvaient en relever.

 

La troisième partie propose une véritable « écologie » du comportement quotidien antidouleur.

Une adaptation de notre environnement permet d’effectuer sans le moindre effort les gestes qui apportent le confort. Plutôt que des appareils de sport sophistiqués que nous utilisons trois fois avant de les ranger sous le lit, il faut organiser sa vie quotidienne avec quelques astuces aisées à mettre en œuvre. Après avoir lu cette partie, vous ne regarderez plus votre canapé du même œil…

 

La quatrième partie fait de l’ouvrage une véritable méthode pas à pas.

En détaillant un programme progressif, en trois semaines, fondé sur l’apprentissage des notions fondamentales et l’intégration des principes de la méthode, cette partie vous permettra de vous approprier la méthode. Elle deviendra ainsi une composante naturelle de votre vie, ce qui est gage de réussite à long terme. Après trois semaines, vous devriez non seulement avoir soulagé vos douleurs persistantes, mais également avoir appris à changer les habitudes à la source de ces douleurs.

 
			




N.B. : Le livre est conçu pour une lecture choisie et dynamique… et non forcément linéaire. Le lecteur peut l’approcher par un chapitre particulier selon ce qui l’intéressera. Par exemple, le lecteur pressé pourra commencer directement par le chapitre 4 (la méthode jour à jour).

C’est pourquoi certains passages sont développés à plusieurs endroits de l’ouvrage. La répétition étant la clé du changement des habitudes, elle est une vertu…





    

  



  

    S’autoévaluer pour une action ciblée


    

      



    

      Pour commencer, rien de tel qu’un peu d’introspection…


      

        Quelles sont vos habitudes ?


        Repérez dans la liste suivante les actions que vous accomplissez dans votre vie de tous les jours, et additionnez les chiffres obtenus pour chaque lettre associée.


        Par exemple, si vous lisez au lit, dos appuyé contre le mur (première question), une heure deux ou trois fois par semaine, comptez 3 pour H et 4 pour B.


        Vous êtes concerné par une position à partir du moment où celle-ci intervient de manière régulière : deux ou trois fois par semaine sauf précision contraire. Si la mauvaise position est quotidienne, multipliez les chiffres par deux. Ainsi, si vous lisez au lit, dos appuyé contre le mur (première question), tous les jours, comptez 6 pour H et 8 pour B.


         


        N.B. : Vous saurez ce que signifient H et B en fin de questionnaire.


         


        Lecture au lit


        

          

            	Dos appuyé contre le mur ou la tête de lit


                  	H


                  	B


                
	Moins d’une heure


                  	2


                  	3


                
	Pendant une à deux heures


                  	3


                  	4


                
	Plus de deux heures


                  	4


                  	5
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            	Couché avec deux oreillers derrière la tête, dos à plat, tête relevée


                  	H


                  	B


                
	Moins d’une heure


                  	3


                  	0


                
	Pendant une à deux heures


                  	4


                  	0


                
	Plus de deux heures


                  	5


                  	0


                




        


        

          

            	Position latérale (tête appuyée sur la main)


                  	H


                  	B


                
	Moins d’une heure


                  	3


                  	0


                
	Pendant une à deux heures


                  	4


                  	0


                
	Plus de deux heures


                  	5


                  	0
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            	Repas pris sur une table basse, assis sur le canapé 


                  	H


                  	B


                
	

                  	2


                  	3


                




        


        Regarder la télévision au lit


        

          

            	Couché avec deux oreillers derrière la tête


                  	H


                  	B


                
	Moins d’une heure


                  	3


                  	0


                
	Pendant une à deux heures


                  	4


                  	0


                
	Plus de deux heures


                  	5


                  	0


                




        


        

          

            	Dos appuyé contre le mur ou la tête de lit, jambes allongées


                  	H


                  	B


                
	Moins d’une heure


                  	0


                  	3


                
	Pendant une à deux heures


                  	0


                  	4


                
	Plus de deux heures


                  	0


                  	5


                




        


        

          

            	Dos appuyé contre le mur ou la tête de lit, jambes pliées, genoux à hauteur de la poitrine


                  	H


                  	B


                
	Moins d’une heure


                  	0


                  	3


                
	Pendant une à deux heures


                  	0


                  	4


                
	Plus de deux heures


                  	0


                  	5


                




        


        

          

            	Regarder la télévision tête en biais par rapport à l’écran


                  	H


                  	B


                
	Moins d’une heure


                  	2


                  	0


                
	Pendant une à deux heures


                  	3


                  	0


                
	Plus de deux heures


                  	4


                  	0


                




        


        

          

            	Regarder la télévision assis sur la moquette 


                  	H


                  	B


                
	Moins d’une heure


                  	0


                  	3


                
	Pendant une à deux heures


                  	0


                  	4


                
	Plus de deux heures


                  	0


                  	5


                




        


        Station devant un ordinateur portable ou une tablette


        

          

            	Ordinateur posé sur les genoux, jambes allongées


                  	H


                  	B


                
	Moins d’une heure


                  	2


                  	3


                
	Pendant une à deux heures


                  	3


                  	4


                
	Plus de deux heures


                  	4


                  	5


                




        


        


        

          

            	Ordinateur posé sur les genoux, jambes pliées


                  	H


                  	B


                
	Moins d’une heure


                  	2


                  	3


                
	Pendant une à deux heures


                  	3


                  	4


                
	Plus de deux heures


                  	4


                  	5


                




        


        Manières de s’asseoir


        

          

            	Jambes « en tailleur », dos rond, regard droit


                  	H


                  	B


                
	Moins d’une heure


                  	0


                  	3


                
	Pendant une à deux heures


                  	0


                  	4


                
	Plus de deux heures


                  	0


                  	5


                




        


        

          

            	Jambes « en tailleur », dos rond, regard vers le bas


                  	H


                  	B


                
	Moins d’une heure


                  	2


                  	3


                
	Pendant une à deux heures


                  	3


                  	4


                
	Plus de deux heures


                  	4


                  	5
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            	Dans un canapé profond, pieds sur la table basse, regard droit


                  	H


                  	B


                
	Moins d’une heure


                  	0


                  	3


                
	Pendant une à deux heures


                  	0


                  	4


                
	Plus de deux heures


                  	0


                  	5
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            	Assoupissement en position assise


                  	H


                  	B


                
	Moins d’une heure


                  	3


                  	3


                
	Pendant une à deux heures


                  	4


                  	4


                
	Plus de deux heures


                  	5


                  	5


                




        


        Jouer avec son téléphone portable dans les transports en commun


        

          

            	

                  	H


                  	B


                
	Moins d’une heure


                  	2


                  	3


                
	Pendant une à deux heures


                  	3


                  	4


                
	Plus de deux heures


                  	4


                  	5


                




        


        Lire dans les transports en commun


        

          

            	

                  	H


                  	B


                
	Moins d’une heure


                  	2


                  	3


                
	Pendant une à deux heures


                  	3


                  	4


                
	Plus de deux heures


                  	4


                  	5


                




        


        Sur le lieu de travail, au bureau devant l’ordinateur


        

          

            	L’écran d’ordinateur est trop bas ou placé sur le côté


                  	H


                  	B


                
	

                  	5


                  	0


                




        


        

          

            	Le plan de travail est trop bas, il encourage à baisser les yeux et à arrondir le dos


                  	H


                  	B


                
	

                  	5


                  	5


                
	Vous tournez le dos à la pièce et vous êtes amené à vous retourner souvent


                  	H


                  	B


                
	

                  	5


                  	0
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