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			Pour mes enfants, Leonardo et Sofia,

			ce que la vie m’a offert de mieux,

			et pour mon ami et mon «guide», Gino,

			qui a cru en moi

			et m’a fait voir le monde sous un jour nouveau.

		


		
			Introduction

			La tradition, la culture et la pensée philosophique nous ont poussés à croire que l’esprit et le corps étaient nettement séparés.

			Pourtant, jusqu’au xixe siècle, la plupart des « docteurs » considéraient que les émotions et les maladies étaient étroitement liées, au point de conseiller à leurs patients de se rendre dans des stations thermales ou balnéaires ou d’avoir recours à l’homéopathie pour retrouver un équilibre émotionnel et permettre à l’organisme, par ricochet, de lutter plus efficacement contre les problèmes du corps.

			Cette approche a progressivement laissé place aux découvertes scientifiques qui ont souligné le rôle des micro-organismes et des toxines dans l’apparition des maladies. Ce nouveau schéma a aussi été celui des antibiotiques, des antalgiques et des anti-inflammatoires.

			L’idée que l’esprit et le corps sont liés et qu’ils s’influencent mutuellement n’est revenue à la mode qu’assez récemment. Elle a favorisé l’élaboration d’un concept moderne de maladie et le développement de disciplines telles que la psycho-neuro-endocrino-immunologie (PNEI) qui enseigne que le cerveau, le système endocrinien et le système immunitaire sont parcourus par un flux incessant d’informations qui communiquent entre elles.

			L’encéphale et ce que l’on supposait n’être que de la « main-d’œuvre » (les organes, les muscles et les os) interagissent en effet constamment grâce à la sécrétion et à l’échange de neuropeptides, des molécules dont nous parlerons bientôt plus longuement.

			Cette vision, qui se rattache aux pratiques thérapeutiques holistiques telles que la médecine traditionnelle chinoise, l’acupuncture et les fleurs de Bach, ne cesse de gagner du terrain grâce à des études récentes qui ont montré que le stress, la personnalité, les comportements, etc., peuvent entraîner une maladie, et que le contraire aussi est vrai : certaines maladies conduisent à des troubles émotionnels et psychiatriques.

			C’est ainsi que la psychologie et la médecine, qui s’intéressent traditionnellement à des domaines différents – respectivement l’esprit et l’organisme, ont dû laisser place à un nouveau modèle d’intégration.

			Une évolution qu’aucun spécialiste de la santé ne devrait ignorer et qui m’a conduit à développer une nouvelle approche thérapeutique et à approfondir et enrichir mes connaissances.

			Cette envie a grandi progressivement, quand j’ai commencé à réaliser que les personnes qui s’adressaient à moi pour résoudre des problèmes psychologiques se plaignaient aussi souvent de troubles physiques.

			Qu’il s’agisse là des deux faces d’une même médaille m’est apparu clairement quand je me suis rendu compte que ces « coïncidences » étaient trop fréquentes pour n’être que le fruit du hasard ; de plus, j’ai compris que l’amélioration ou l’aggravation d’un problème émotionnel ou physique allaient de pair. Cela m’a conduit à confronter mes pratiques avec celles d’autres professionnels – médecins, ostéopathes, acupuncteurs, iridologues, etc. – pour qu’ils m’aident à comprendre la complexité des problématiques que je devais affronter dans mon travail et leurs différentes facettes.

			Parallèlement, j’ai éprouvé le besoin de me tenir au courant des découvertes scientifiques qui, grâce à des expériences ingénieuses et des technologies innovantes, clarifiaient de plus en plus les liens entre l’esprit et le corps.

			Ce livre retrace de manière articulée le chemin qui a été le mien : le lecteur trouvera les études qui m’ont ouvert les yeux et les cas cliniques qui ont le plus contribué à changer ma façon d’envisager le concept de santé.

			La réhabilitation du corps

			Des expériences comme les guérisons miraculeuses, l’effet placebo – autrement dit une substance pharmacologique inactive qui peut nous guérir par autosuggestion – ou nocebo – quand la seule conviction de la nocivité d’une substance peut rendre vraiment malade – ont alimenté l’idée d’une suprématie présumée de l’esprit sur le corps.

			Les découvertes modernes sur les liens entre l’esprit et le corps ont non seulement discrédité cette théorie, mais ont également montré que le corps pouvait influencer de manière tout aussi efficace le cerveau.

			Ainsi, marcher en suivant des parcours différents peut décupler notre créativité, serrer le poing augmenter notre persévérance et notre détermination, goûter une boisson sucrée nous rendre plus romantiques et rester assis sur une chaise branlante tout en parlant de notre couple nous donner l’impression que celui-ci est moins stable.

			Freud avait déjà pressenti ces effets, utiles pour permettre à ses patients de laisser leurs pensées défiler librement (les « libres associations »). Pour faciliter cette attitude mentale, le thérapeute les invitait à s’allonger sur un divan placé de telle sorte qu’ils ne pouvaient pas le voir. Les patients se sentaient à la fois plus détendus, et donc prêts à suivre un fil qui n’était pas forcément logique, et décomplexés, oubliant jusqu’à la présence de l’analyste.

			Ce lien entre l’esprit et le corps a permis de comprendre que la pensée (qu’on exprime par la parole) n’a rien d’abstrait et qu’elle a souvent besoin, pour être élaborée et comprise, de plonger ses racines dans l’expérience sensorielle : si nous disons qu’une histoire est « piquante », nous l’associons automatiquement à la sensation de brûlure qu’un piment peut procurer au palais. Cette association rend non seulement bien le concept, mais permet aussi à celui qui écoute d’éprouver réellement cette sensation ; en d’autres termes, deux régions s’activeront dans son cerveau : celle de la compréhension linguistique et celle qui enregistre le sens du goût.

			Le processus est double : si nous offrons un plat assaisonné de paprika à quelqu’un avant de lui parler d’une soirée passée en compagnie d’une personne qui nous plaît, notre interlocuteur en déduira que la rencontre s’est terminée de façon « piquante ».

			Ce schéma de fonctionnement du système intégré esprit-corps, tel que l’avait pressenti le linguiste George Lakoff, a très souvent été confirmé expérimentalement au cours des dix dernières années et prend le nom de « cognition incarnée » ou « intelligence corporelle ».

			Nous en avons donné quelques exemples, mais citons aussi brièvement certaines des recherches qui illustrent la façon dont ces hypothèses ont été démontrées scientifiquement.

			Une étude menée par une équipe du département de psychologie et sciences du cerveau du Dartmouth College à Hanover, aux États-Unis, a voulu vérifier s’il était possible d’inhiber la réponse du cerveau aux émotions en bloquant les expressions du visage.

			Pour y parvenir, les chercheurs ont induit la paralysie du muscle corrugateur du front – qui joue un rôle dans l’expression de la tristesse, de la colère, du dégoût, etc. – à l’aide de toxine botulique, celle qu’on utilise aussi en médecine esthétique pour dérider la peau.

			En contrôlant le résultat à l’aide d’une IRM, l’imagerie par résonance magnétique qui permet de visualiser l’activité cérébrale, les chercheurs ont constaté que ce subterfuge inhibait la réactivité de l’amygdale (structure cérébrale jouant un rôle essentiel dans l’élaboration des émotions) au moment de percevoir des visages exprimant la colère.

			Au cours d’une étude similaire, conduite par Shwetha Nair, Mark Sagar, John Sollers et d’autres collègues de l’université d’Auckland, on a demandé à soixante-quatorze participants d’accomplir une tâche très complexe et épuisante.

			La première moitié du groupe devait effectuer le test en restant assis sur une chaise en mauvais état, sur laquelle on avait tendance à s’enfoncer, la seconde debout. Une fois le test terminé, les participants ont rempli un questionnaire permettant d’évaluer leur état d’âme et leur confiance en eux : chez ceux qui étaient restés debout, le sentiment d’estime de soi, d’excitation et la bonne humeur étaient plus importants, et l’anxiété moins grande.

			De plus, la pression artérielle des participants restés assis sur le fauteuil défoncé était plus élevée, cas classique des personnes soumises à un stress. De façon analogue, Laura Thomas et Alejandro Lleras, chercheurs du Beckman Institute, ont découvert que la direction du regard, chez des sujets occupés à faire un test, influence la capacité de résoudre les problèmes.

			Leur expérience a montré que le mouvement des yeux n’est pas seulement le miroir des processus cognitifs, mais qu’il contribue aussi à les améliorer ou à les saboter.

			Quand le corps trompe le cerveau

			Si la simple contraction d’un muscle ou son contraire, si les postures et les sensations physiques peuvent influencer les fonctions « supérieures », il est facile d’imaginer ce qui pourrait arriver si le fonctionnement d’un organe tout entier ou l’état de santé général de chacun d’entre nous étaient sérieusement compromis.

			C’est le cas, par exemple, des douleurs chroniques qui, à la longue, épuisent notre capacité de gérer le stress et provoquent anxiété, dépression, irritabilité, difficultés de concentration, etc.

			Les maladies auto-immunes aussi, un système immunitaire affaibli ou des troubles cardio-vasculaires peuvent modifier la chimie du cerveau et parfois conduire au développement de maladies mentales.

			C’est le cas avec la maladie cœliaque, une intolérance alimentaire provoquée par une réaction auto-immune au gluten : dans un sous-groupe d’individus qui en sont porteurs, ce complexe protéique peut non seulement provoquer une inflammation de l’intestin grêle, mais aussi attaquer directement le cerveau, en provoquant des troubles mentaux et des anomalies cérébrales.

			Quand cela se produit, les anticorps qui réagissent au gluten sont induits en erreur, car la protéine du gluten ressemble à certaines structures protéiques présentes dans les neurones. À cause de ce « malentendu », ils finissent par se retourner contre le système nerveux et arrivent à provoquer des troubles de l’humeur voire, semble-t-il, des épisodes psychotiques.

			Le diabète aussi peut conduire à des modifications de l’activité cérébrale.

			Gail Musenâna a été le premier, en compagnie d’autres chercheurs, à repérer dans la matière grise des variations de densité occasionnées par le diabète de type 1, maladie auto-immune congénitale où le sujet produit des anticorps qui détruisent les cellules du pancréas sécrétant l’insuline, une hormone qui régule le taux de sucre dans le sang.

			Les résultats de cette étude suggèrent qu’une glycémie (le taux de sucre ou de glucose dans le sang) élevée et persistante, justement provoquée par le diabète, peut modifier les structures nerveuses.

			La baisse observée du volume de matière grise était modeste et ne s’accompagnait pas forcément de la détérioration des facultés de pensée ; elle concernait toutefois des endroits critiques, comme les régions de la mémoire ou les centres de l’attention et de l’élaboration du langage.

			D’autres études ont montré que la dégénérescence des cellules cérébrales, en réponse au déséquilibre du taux de sucre, est en revanche présente chez des personnes atteintes depuis au moins une dizaine d’années de diabète de type 2, celui qui se manifeste à l’âge adulte.

			Chez elles, les dégâts sont sérieux, au point d’entamer la maîtrise de soi, la capacité de prendre des décisions et celle d’expression.

			Quand nous sommes inquiets, il nous arrive de dire que nous nous rongeons les foies et quand nous avons peur que nous avons les foies ; en cas de dysfonctionnement, cet organe peut entraîner des difficultés cognitives et d’expression, des cauchemars, des problèmes d’insomnie, de la nervosité, voire de graves changements de la personnalité.

			Ce syndrome est déclenché par les toxines que le foie filtre normalement dans la bile ou les reins pour qu’ils les éliminent de l’organisme, mais qui les font passer dans la circulation sanguine d’où elles rejoignent le cerveau si le foie est « en panne ».

			Les maladies du sang aussi peuvent par ailleurs endommager les fonctions cérébrales : une étude, financée par le National Heart, Lung, and Blood Institute (NHLBI) et menée par un groupe de médecins, le prouve.

			Les chercheurs ont évalué les capacités cognitives de cent quarante-neuf adultes âgés de 19 à 55 ans et souffrant d’anémie falciforme, en les comparant à celles de quarante-sept sujets sains.

			Les capacités logiques des participants porteurs de cette anomalie du sang, surtout les plus vieux, étaient deux fois plus basses que la moyenne et leur taux d’hémoglobine (la protéine présente dans les globules rouges qui transporte l’oxygène jusqu’aux tissus) inférieur à la norme.

			D’après les chercheurs, il faut chercher la cause dans la taille réduite de l’hémoglobine, qui est approximativement en demi-lune dans cette maladie et qui est surtout pauvre en oxygène, ce qui peut à la longue provoquer des « pannes » dans tout l’organisme, y compris dans le cerveau.

			De l’esprit au corps : la bande d’arrêt d’urgence

			La médecine psychosomatique repose sur l’idée que des expériences de vie, des traumatismes, des attitudes et des émotions peuvent provoquer une maladie ou rendre l’organisme vulnérable.

			Des études menées récemment ont montré que la question est plus complexe, du moment où l’esprit et le corps ne sont pas des structures distinctes, mais les parties d’un tout.

			Dans le paragraphe précédent, nous avons vu que les maladies peuvent influencer le cerveau, mais le contraire aussi est vrai.

			Le lien entre les organes et la « tête » est très étroit et assuré par un circuit concernant le système nerveux central, le système endocrinien (les glandes) et le système immunitaire : le nom de cet ensemble est l’axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien ou HPA.

			Cette « coalition » est composée d’une structure cérébrale – l’hypothalamus, qui régit les processus émotionnels et dont l’amygdale est le noyau central – une glande « mère » – l’hypophyse – et deux autres glandes qui se trouvent sur les reins et prennent justement le nom de surrénales. Ces dernières « fabriquent » le produit fini : l’adrénaline et le cortisol, deux hormones.

			Ces deux messagers coordonnent les structures et les fonctions du corps pour le préparer à une réaction éventuelle de combat et de fuite (le sang afflue en plus grande quantité aux muscles et au cerveau, le cœur bat plus rapidement, le nombre de globules blancs augmente pour lutter contre de possibles infections, etc.).

			Cet « appel aux armes » est très efficace si le corps peut affronter immédiatement le stimulus ; mais si cela se transforme en une espèce de « guerre des tranchées » épuisante, les « troupes » perdent leur rapidité, leur réactivité et leur efficacité et l’organisme commence à souffrir, se prédisposant ainsi à la maladie.

			De plus, la surexcitation du système immunitaire provoque un état chronique d’inflammation des tissus, ouvrant la voie aux maladies auto-immunes comme la polyarthrite rhumatoïde ou la fibromyalgie.

			Tout notre corps souffre, à tel point qu’il semble que l’un des facteurs déclenchants de l’artériosclérose soit une accumulation des plaques (les cellules qui bloquent les hémorragies) qui se déposent sur les parois des artères quand le stress est excessif.

			* * *

			Quand j’avais une dizaine d’années, j’ai vu Le Voyage fantastique à la télévision. Ce film parlait d’une navette miniaturisée qu’on injectait dans le corps d’un homme, permettant ainsi de voir la physiologie en action : j’ai alors eu une révélation comme sur « la route de Damas ».

			Des années plus tard, désormais adulte et psychothérapeute, j’ai éprouvé le même sentiment d’émerveillement en découvrant, d’abord dans la pratique clinique, puis dans les publications scientifiques, les liens extraordinaires entre l’esprit et le corps (c’était un peu comme toucher du doigt les interactions chimiques entre la psychologie et la biologie).

			C’est justement le même étonnement que j’espère transmettre au lecteur, en parcourant de nouveau avec lui les étapes de ce parcours intellectuel.
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