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Au principe autoguérisseur en chacun.


Tour d’horizon

Le bien-être de nos jours : de nombreuses menaces, un grand espoir


Fin juillet 2017, on a pu entendre à la télévision et sur Internet une surprenante information médicale. En réalité, ce n’était que la partie visible de l’iceberg, même si rares étaient les personnes à en avoir conscience. L’information était noyée parmi différents risques en matière de santé. Parmi ceux-ci : travailler plus de 55 heures par semaine peut être mauvais pour la santé ; et les femmes enceintes ont un risque plus élevé d’être en insuffisance d’iode.

 

L’important n’était pas là ; il s’agissait davantage de conseils familiers que la plupart des gens ont appris à laisser de côté. Un élément était différent. On a demandé à vingt-quatre experts spécialisés dans la démence chez les personnes âgées (la plus grande menace qui pèse sur la santé mondiale) d’évaluer la probabilité globale de prévenir toute forme de démence, en incluant la maladie d’Alzheimer. Leur conclusion, publiée dans la prestigieuse revue médicale britannique The Lancet, était la suivante : un tiers des cas de démence peut être prévenu. Étant donné qu’il n’existe actuellement aucun traitement médicamenteux pour guérir, ni même pour prévenir la démence, il s’agissait à première vue d’une information étonnante.

 

Pour ces experts, quelle était la clé pour prévenir la démence ? Effectuer des changements dans son mode de vie, en insistant sur différents domaines en fonction des différentes phases de la vie. Ces experts ont distingué 9 facteurs spécifiques représentant environ 35 % des cas de démence : « Pour réduire le risque, il y a plusieurs facteurs qui font la différence : l’éducation (rester scolarisé après l’âge de 15 ans), réduire l’hypertension artérielle, l’obésité et le diabète, éviter ou traiter la perte d’audition à la quarantaine, ne pas fumer, faire de l’exercice physique et enfin, réduire la dépression et l’isolement social chez les personnes âgées. »

 

Un élément en particulier sur cette liste est surprenant : rester scolarisé après l’âge de 15 ans. Quel rapport  ? Il serait possible dès l’adolescence de prévenir une pathologie redoutée chez les personnes âgées ? Au demeurant, il était également assez singulier d’établir un lien entre la perte d’audition à la quarantaine et la démence. Il se passait quelque chose de nouveau. À y regarder de plus près, ces informations étaient le signe d’une tendance médicale qui est la promesse d’une révolution majeure.

 

Les chercheurs, non seulement dans le domaine de la démence, mais également de manière générale, remontent de plus en plus loin dans le temps pour étudier des maladies et des troubles graves tels que l’hypertension, les maladies cardiaques, le cancer, le diabète et même des troubles mentaux tels que la dépression et la schizophrénie. L’hiver, quand vous attrapez un rhume, vous découvrez à votre grand dam, au vu de vos symptômes, que quelques jours auparavant, vous avez été exposé à un virus. La période d’incubation est courte et invisible ; seule l’apparition des symptômes est révélatrice. Mais les troubles liés au mode de vie diffèrent. Leur période d’incubation est, là aussi, invisible, mais très longue : elle dure des années, voire des décennies. Ce simple fait a pris de plus en plus d’importance dans la réflexion médicale. Aujourd’hui, c’est peut-être le facteur qui occupe le plus les esprits quand on se demande pourquoi telle personne est en bonne santé et telle autre est tombée malade.

 

Au lieu d’insister sur les problèmes liés au mode de vie au moment de l’apparition des symptômes ou de recommander une prévention quand les risques sont devenus élevés, les médecins examinent le mode de vie de leurs patients vingt à trente ans auparavant. L’émergence d’une nouvelle vision de la maladie est porteuse d’une excellente nouvelle : si vous tendez vers le bien-être toute votre vie, et ce, dès l’enfance, vous pouvez triompher des nombreuses menaces qui pèsent sur les adultes âgés de 40 ans et plus. Le secret consiste à agir en amont, sans attendre le moindre signe qu’une menace plane.

 

Ainsi, la médecine est progressive, et cette information au sujet de la démence n’est que la partie visible de l’iceberg. Revenons sur cette découverte pouvant paraître étrange au sujet de l’éducation. Les experts estiment que la démence pourrait être réduite de 8 % dans le monde si les enfants restaient scolarisés après l’âge de 15 ans – l’un des facteurs listés les plus influents sur la diminution du risque. Il faut remonter loin en arrière pour comprendre pourquoi. Plus on est éduqué, plus le cerveau enregistre d’informations, et mieux il accède à ce qui a été appris. Cette accumulation d’informations, qui commence dès l’enfance, provoque la création d’une « réserve cognitive », comme le disent les neuroscientifiques, ce qui stimule le cerveau en renforçant le nombre de connexions et de voies entre les neurones. Cette stimulation contrecarre les pertes de mémoire associées à la maladie d’Alzheimer et à d’autres formes de démence, dans la mesure où le cerveau peut emprunter une multitude de voies neuronales au cas où certaines s’affaibliraient ou seraient sujettes à la maladie (nous reviendrons sur ce point en fin d’ouvrage, dans la partie réservée à la maladie d’Alzheimer).

 

La prise en considération du long terme en médecine a un impact global sur la réflexion, car le long terme est présent dans de nombreuses maladies, voire dans l’essentiel d’entre elles. Ainsi, on prend soudain conscience que la santé n’est pas le fait de facteurs isolés – tels que ne pas fumer, perdre du poids, faire du sport ou gérer son stress. L’important est, en réalité, d’adopter un mode de vie permettant de prendre soin de soi tous les jours, à tous les niveaux. Certes, il est bénéfique de ne pas fumer, de perdre du poids et de faire du sport, mais prendre soin de soi toute sa vie n’est pas la même chose que diminuer le risque de contracter telle ou telle maladie. Car, au bout du compte, seule une approche holistique peut s’avérer efficace. Le bien-être n’est plus qu’une simple alternative valable à la prévention classique. C’est en réalité la partie immergée de l’iceberg, le fond du problème. C’est le grand espoir qui surgit tout autour de nous. Quand le grand public aura pleinement conscience de ce fait, la prévention changera du tout au tout. Mais, pour comprendre à quel point la transformation sera radicale, il faut prendre du recul et examiner la situation actuelle en matière de soins médicaux, où la menace prend de plus en plus le pas sur l’espoir.


La crise immunitaire

Tous les jours, la médecine moderne fait tellement la une des médias qu’il en devient presque impossible de faire le tri entre ce qui est important et ce qui l’est moins. On peut même avoir le sentiment que le simple fait d’être en vie constitue un risque pour la santé. Aussi, simplifions les choses. La crise la plus urgente à laquelle la santé humaine est aujourd’hui confrontée est liée à un facteur que la plupart des gens considèrent comme un acquis : leur immunité. C’est un point crucial qui va déterminer si l’individu reste en bonne santé ou s’il tombe malade. Sur le plan médical, l’immunité est définie comme les défenses mises en place par le corps pour se prémunir contre les menaces invasives – que l’on appelle dans le milieu médical les « agents pathogènes ». Dans le langage courant, on les associe globalement aux germes, aux bactéries et aux virus qui existent dans un seul but, qui n’est pas de nous rendre malades, mais de favoriser leur ADN. La Terre est une vaste biosphère dans laquelle évolue l’ADN. Bien que nous autres êtres humains nous sentions spéciaux, voire uniques, notre ADN ne constitue qu’un patrimoine génétique parmi des millions d’autres.

 

C’est l’immunité qui nous permet de prendre le dessus sur les menaces à notre survie, et jusqu’à aujourd’hui, elle a brillamment rempli sa fonction. Malgré des crises sanitaires catastrophiques ayant fait l’effet d’un raz-de-marée sur l’ADN humain (la variole dans l’ancien monde, la peste bubonique au Moyen Âge, le sida à notre époque, pour ne citer que quelques exemples), notre système immunitaire n’a jamais été confronté à une menace de l’ampleur de celle à laquelle il doit faire face aujourd’hui. Ni la variole, la peste et le sida, ni aucun autre agent pathogène, n’ont pu exterminer l’espèce des Homo sapiens grâce à trois facteurs auxquels nous devons notre salut :


1. Aucune de ces maladies n’était transmissible au point de pouvoir toucher l’ensemble de la population mondiale. Soit le germe était incapable de survivre à l’air libre, soit les gens vivaient suffisamment éloignés les uns des autres, ce qui empêchait la maladie de survivre aux distances à franchir pour les contaminer.


2. Notre système immunitaire est très rapidement capable d’improviser de nouvelles formes de réaction génétique, par l’intermédiaire d’un processus connu sous le nom d’« hypermutation ». Il s’agit d’une stratégie immédiate destinée à combattre des agents pathogènes inconnus au moment même où ils pénètrent dans le corps.


3. L’essor de la médecine moderne est venu en aide au système immunitaire, grâce aux médicaments et aux traitements chirurgicaux, lorsqu’il s’avérait incapable de combattre seul une maladie.




Ces trois éléments sont nécessaires pour que vous puissiez rester en bonne santé ; cependant, ils ont peut-être atteint un point critique. La concurrence à laquelle se livrent des millions de souches d’ADN au niveau planétaire atteint un niveau alarmant. Où que l’on vive dans le monde, l’immunité ne peut plus être considérée comme allant de soi. Notre système de défense contre la maladie fait face à une surcharge et s’écroule progressivement. La raison en est une multitude de problèmes dont le potentiel dépasse celui des nouvelles épidémies, qu’il s’agisse du virus Zika ou de la grippe aviaire. Ces menaces font la une des médias, à la différence des soins médicaux, qui sont globalement attaqués sur de multiples fronts.

 

En quoi nous approchons-nous d’un point critique ?


• Les transports modernes ont drastiquement réduit la distance séparant les populations entre elles, ce qui permet plus facilement et plus rapidement à de nouveaux agents pathogènes de se propager et de trouver de nouveaux hôtes.


• Les virus et bactéries mutent plus rapidement que jamais, car, avec la croissance sans précédent de la population mondiale, on assiste à une démultiplication des hôtes humains potentiels.


• De nouveaux médicaments ne peuvent être mis au point aussi rapidement que les souches d’ADN potentiellement dangereuses qui mutent au niveau microscopique des bactéries et des virus.


• Tandis que la menace croît, les systèmes médicaux font face à une inertie, une inégalité des revenus, des coûts exorbitants et à un dédale scientifique.


• La prévention existe depuis cinquante ans, mais elle n’a pas réussi à éradiquer les maladies cardiaques persistantes, l’hypertension, le diabète de type 2, la dépression et l’anxiété généralisées, et la dernière épidémie en date : l’obésité.


• La population vieillissante fait face à une recrudescence des cas de cancer et à une menace croissante – la démence –, notamment dans les cas de maladie d’Alzheimer.


• Les personnes âgées ont davantage d’attentes : elles veulent rester en bonne santé et actives au-delà de 65 ans, voire de 85 ans.


• La dépendance toujours plus grande aux médicaments dans notre culture a engendré un certain nombre de problèmes, parmi lesquels une dépendance aux opiacés ; même quand on contourne les problèmes drastiques, on estime que le septuagénaire moyen prend sept médicaments prescrits sur ordonnance.


• De nouvelles souches de « superbactéries », telles que le SARM, sont résistantes aux antibiotiques et aux médicaments antiviraux.




Cette liste est trop longue et trop alarmante pour être ignorée. Votre santé est liée à tous ces facteurs, et même s’il était grave que le monde franchisse un certain seuil critique, votre rôle dans l’immédiat est d’éviter que vous n’en arriviez là.

 

Le secret consiste à étendre la définition de l’immunité, puis à faire des choix parmi une multitude de possibilités en ayant un but à l’esprit : donner un coup de fouet à votre système immunitaire. On pense communément que l’immunité se renforce fondamentalement quand l’individu met au point un nouvel anticorps qui lui permet d’affronter le virus de la grippe, par exemple, mais pas quand on consomme une alimentation anti-inflammatoire. Pourtant, on reconnaît aujourd’hui qu’une inflammation chronique lente, problème dont on ne peut généralement détecter aucun signe visible, est associée à un nombre croissant de pathologies, telles que les maladies cardiaques et le cancer. Dans le cadre d’une définition élargie de l’immunité, il serait crucial de lutter contre l’inflammation pour dynamiser les défenses du corps.




L’immunité totale et le principe autoguérisseur

L’immunité totale est la référence et le but en matière de santé holistique. Nous avons abordé un aspect crucial à ce sujet dans notre ouvrage Le Fabuleux Pouvoir de vos gènes1 ; nous expliquons que l’ADN est un phénomène dynamique, en changement perpétuel, qui est parfaitement sensible aux expériences que fait l’individu tout au long de sa vie. Si l’ADN était figé, verrouillé et immuable, il serait illusoire de stimuler le système immunitaire. Néanmoins, ce point de vue périclite depuis des décennies. Une nouvelle ère a commencé quand la perception de l’ADN a été révolutionnée par un modèle montrant que notre activité génétique était entièrement affectée par le monde qui nous entoure. Tout d’un coup, la concurrence à laquelle se livrent les souches d’ADN au niveau mondial a suscité un vif sentiment d’urgence.

 

À notre sens, l’immunité totale ne s’arrêtait pas là. Qu’en est-il de l’esprit et de son impact sur la santé ? Qu’en est-il des comportements, des habitudes et de l’influence familiale ? Pourquoi faudrait-il donner davantage d’importance aux germes qu’à d’autres causes communes de maladies telles que le cancer, qui n’a presque jamais rien à voir avec les micro-organismes invasifs ? Pour avoir une vision d’ensemble, il était nécessaire d’abolir la frontière entre le corps et l’esprit. Il fallait faire preuve d’imagination. C’est pourquoi nous proposons une nouvelle expression – « le principe autoguérisseur » – pour répondre à cette exigence de complétude. Depuis longtemps, on sépare deux rôles qui ont un impact sur notre santé quotidienne : celui de guérisseur et celui de patient. Actuellement, ces deux rôles sont joués par une personne externe, le thérapeute, et par l’individu, le patient, dont la santé dépend du premier, le thérapeute extérieur n’étant pas toujours diplômé en médecine. Le terme important ici est « extérieur » : il indique qu’on demande à quelqu’un d’autre de s’occuper de notre santé.

 

Cette séparation traditionnelle des rôles n’est pas réaliste, si l’on prend en considération les mécanismes corporels. En effet, l’immunité dépend de l’individu. Le rôle du médecin n’est pas de stimuler au jour le jour notre réaction immunitaire. Car, la plupart du temps, nous avons recours aux soins médicaux uniquement quand les symptômes apparaissent et en cas de défaillance de la réaction immunitaire. En réalité, si l’on adopte une perspective plus globale, c’est tout le système d’autoguérison, dont l’immunité est la pièce maîtresse, qui défaille. Il y a toujours eu un fossé entre l’apport de la médecine et les besoins du corps, s’il veut se protéger dans cette concurrence mondiale qui se joue au niveau de l’ADN.

 

Le partenariat entre un médecin et son patient n’a pas pour but d’entrer dans cette concurrence et de gagner. À l’inverse, le principe autoguérisseur, qui opère une fusion entre ces deux rôles, peut permettre de remédier à la menace qui plane (note importante : nous ne vous recommandons en aucun cas d’éviter d’aller voir un professionnel de la santé quand cela est nécessaire). Si vous prenez l’initiative de stimuler par vous-même votre système immunitaire, toute la situation change. Si l’on en revient à la liste de menaces que nous avons précédemment dressée, certaines améliorations urgentes pourront être mises en place une fois que vous aurez appris à vous fier au principe autoguérisseur en vous.

 

Vertus du principe autoguérisseur :


• Il n’est pas invasif et ne nécessite pas de s’en remettre à des thérapies externes.


• Il préserve l’équilibre naturel et stimule le système immunitaire par l’intermédiaire des choix de vie.


• Les choix de vie peuvent prévenir de nombreuses formes de cancer. Ils sont prometteurs en matière de prévention de la maladie d’Alzheimer et même d’inversion des symptômes de la démence.


• Bien vieillir sera synonyme de bonne santé à long terme, et de longévité.


• La dépendance médicamenteuse sera prévenue, la guérison se produisant avant l’apparition des symptômes. La grande majorité des médicaments sont prescrits à un stade avancé de la maladie, mais il n’est pas nécessaire d’en arriver là si l’on agit suffisamment tôt. Cela vaut pour presque toutes les maladies liées au mode de vie, en particulier, les maladies cardiaques et les cancers, qui sont les pathologies qui créent le plus fort besoin de traitement médicamenteux.




Voilà donc les résultats pratiques qui découlent de l’adoption du double rôle (le guérisseur et le guéri) du principe autoguérisseur. Pour en arriver là, il vous faut élever votre conscience. Car vous ne pouvez changer ce dont vous êtes inconscient. Et justement, ce que la plupart des gens ignorent le plus, c’est qu’il leur est possible de se guérir par eux-mêmes. Voyons maintenant de quelle manière cela s’applique à l’immunité.

 

Tout être vivant doit repousser les menaces externes qui pèsent sur son ADN. La médecine moderne reconnaît deux types d’immunité : l’immunité passive et l’immunité active. Comme l’expression l’indique, la première échappe à notre contrôle, dans la mesure où elle est transmise génétiquement. Vous avez hérité des anticorps de votre mère quand vous étiez dans son utérus, et après votre naissance, d’autres anticorps vous ont été transférés par le biais de l’allaitement (il existe également des moyens médicaux de transmettre des anticorps depuis quelqu’un d’autre en réalisant une transfusion de sang ou de plasma, ou encore, en transférant les lymphocytes T de quelqu’un d’autre, mais ces méthodes sont rarement utilisées et très risquées).

 

L’autre type d’immunité, dite « active », combat directement en première ligne les organismes à l’origine de la maladie (agents pathogènes). Toutes les créatures vivantes ayant dépassé un certain stade sont dotées de défenses immunitaires innées, y compris les plantes, les champignons et les animaux multicellulaires. Le système immunitaire inné est très général dans son fonctionnement. Il peut détecter qu’un agent pathogène envahit l’hôte et décider alors de libérer des substances chimiques pour repousser l’attaque. Mais l’immunité active chez les animaux supérieurs, parmi lesquels figurent les êtres humains, a largement dépassé ce stade. Nous bénéficions de cellules immunitaires spécifiques (par exemple, les lymphocytes T et B) qui ont évolué au point d’acquérir une capacité de réaction presque miraculeuse aux envahisseurs.

 

De multiples fois par jour, la réponse immunitaire identifie une forme de germe parmi des milliers de possibilités et passe très rapidement à l’action, de façon à neutraliser chimiquement l’envahisseur. Des globules blancs spécifiques absorbent les restes, qui sont rapidement évacués du corps. Par contre, quand cette succession précise d’événements commet des erreurs, on ne peut que le remarquer. Le résultat se traduit par une allergie, qui survient parce que l’organisme prend une substance inoffensive (du pollen, des poils de chat, du gluten, etc.) pour un ennemi, ce qui donne lieu à une réaction chimique de grande ampleur, qui est souvent nuisible. Cette réponse immunitaire est souvent due à des bactéries qui accompagnent la substance en question dans le corps. Même le pollen a un microbiome ! Dans d’autres cas, le système immunitaire peut s’activer et attaquer des protéines spécifiques du corps, provoquant une maladie auto-immune de type polyarthrite rhumatoïde ou lupus.

 

Pour rester en vie, il faut minimiser ce genre d’erreur. Il faut savoir que chaque maladie repoussée par vos ancêtres a laissé en vous une trace sous la forme des anticorps dont vous avez hérité et que, lorsque vous-même éloignez une nouvelle maladie, par exemple une nouvelle souche du virus de la grippe, vous enrichissez cette immense base de données. Bien que l’immunité active ait été découverte dès 1921 par l’immunologiste anglais Alexander Glenny, ses mécanismes précis n’ont été compris que plusieurs décennies plus tard. Sur le plan biologique, son fonctionnement est incroyablement complexe, mais il existe au moins une méthode externe de stimulation de l’immunité active qui remonte à plus de deux cents ans : la vaccination.

 

Comme beaucoup l’ont appris à l’école, Edward Jenner, médecin de campagne anglais, a découvert le premier vaccin à la fin du XVIIIe siècle, ce qui lui a plus tard valu le titre de « père de l’immunologie », après avoir constaté que les vachères étaient en règle générale immunisées contre la variole, une maladie qui avait atteint des proportions épidémiques. En France, le philosophe Voltaire a estimé que 60 % de la population avaient contracté la variole et que 20 % en étaient morts. L’idée de Jenner a été de prélever du pus sur une vachère qui avait contracté une forme de maladie beaucoup plus légère – la variole des vaches – et d’en injecter à ses patients pour leur transmettre la même immunité que la vachère.

 

Malgré les controverses actuelles touchant la vaccination, le médecin anglais a ainsi pu prouver que l’immunité active peut être stimulée. Il n’est donc pas nécessaire d’attendre une amélioration qui pourrait nécessiter des dizaines, voire des centaines, de milliers d’années d’évolution. Les recommandations classiques en matière d’alimentation, d’exercice physique, de sommeil et de poids sont toutes bénéfiques pour le système immunitaire de l’individu. On peut retrouver ces recommandations sur le site internet dédié à la santé de l’école de médecine d’Harvard (www.health.harvard.edu), avec deux ajouts permettant d’éviter les infections : se laver les mains régulièrement, et entièrement cuire les viandes.

 

Pourtant, concernant la stimulation de la réponse immunitaire, le site d’Harvard est sceptique : « De nombreux produits disponibles en magasin prétendent stimuler ou soutenir l’immunité. Mais le concept de “stimulation de l’immunité” n’a en réalité pas beaucoup de sens sur le plan scientifique. Il n’est pas forcément bénéfique d’accroître le nombre de cellules dans le corps, qu’il s’agisse de cellules immunitaires ou autres. Par exemple, les athlètes qui pratiquent le dopage sanguin, c’est-à-dire qui reçoivent une transfusion sanguine visant à augmenter leur nombre de globules et à améliorer leurs performances, courent le risque de subir un accident vasculaire cérébral. »

 

Il est ensuite précisé la chose suivante : « Mais ce n’est pas pour autant que les effets du mode de vie sur le système immunitaire ne sont pas intrigants et ne devraient pas être étudiés. Les chercheurs explorent les effets de l’alimentation, de l’exercice physique, de l’âge, du stress psychologique et d’autres facteurs sur la réaction immunitaire, chez les animaux comme chez les êtres humains. En attendant d’en savoir plus, les stratégies d’ordre général permettant de mener une vie saine sont un bon moyen de donner l’avantage à votre système immunitaire. »

 

La principale raison de ce scepticisme est qu’il existe, dans le système immunitaire, de très nombreuses formes de cellules qui accomplissent un grand nombre de fonctions. En réalité, ce sont des éléments convaincants qui attestent du rapport entre le corps et l’esprit. Un ensemble d’états psychologiques, allant du chagrin à la dépression, diminue l’immunité et favorise l’apparition de maladies. Cette détérioration immunitaire n’est pas visible au microscope ; elle ne se manifeste pas par des changements physiques dans des cellules spécifiques. Il existe peu d’études qui établissent un lien direct entre le stress, par exemple, et des changements physiques dans le système immunitaire, alors même que le rapport entre un stress élevé et l’apparition de maladies a été bien documenté et n’est absolument pas remis en cause. Si on élargit la définition de l’immunité en englobant tout ce qui nous maintient en bonne santé, on obtient d’autant plus d’éléments indiquant en quoi les maladies liées au mode de vie – telles que l’hypertension et les maladies cardiaques – deviennent d’autant plus menaçantes qu’une personne est pauvre, déprimée, seule ou privée de soutien social.

 

Ces découvertes vont toutes dans la même direction : on peut passer de l’immunité à l’immunité totale, à condition d’éviter de se restreindre au système immunitaire, qui n’inclut que l’aspect physique. Il convient d’accorder autant d’importance à l’esprit.




Le mystère de la guérison

La manière dont vous vous percevez aujourd’hui a un impact très important sur ce que sera votre corps demain. Imaginez que deux inconnus frappent à votre porte. Tous deux ont des propositions surprenantes à vous faire.

 

Le premier vous dit :

— Je suis docteur en médecine et je fais des recherches avancées sur le vieillissement. Le but de ma vie est de trouver une pilule modifiant les gènes à l’origine du vieillissement. Je pense avoir trouvé une formule prometteuse, et il nous faut des sujets pour la tester.

 

Il vous tend une bouteille remplie de petites pilules bleues.

 

— L’étude commence aujourd’hui, et je voudrais que vous vous portiez volontaire, ajoute-t-il. Il s’agit d’une étude en aveugle. Vous allez prendre ces pilules deux fois par jour pendant six mois. La moitié des sujets auront un placebo. Mais imaginez les implications d’une inversion du vieillissement. Pourquoi accepter que le vieillissement soit inéluctable, alors que la génétique peut tout changer ?

 

Son enthousiasme vous impressionne, mais l’autre inconnue esquisse un sourire. Vous lui demandez si elle participe à la même étude.

— Non, mais je suis là pour vous montrer que votre vieillissement est réversible, vous dit-elle. Aucun médicament ni placebo ne sont nécessaires. Vous allez commencer à rajeunir d’ici cinq jours environ. Au bout d’une semaine, vous pouvez vous attendre à constater beaucoup d’autres changements bénéfiques. Mon expérience est courte, mais efficace.

 

Elle montre du doigt le premier homme :

— Son médicament pourrait avoir de graves effets secondaires. La FDA2 devra en approuver la version expérimentale si elle donne des résultats, le processus d’approbation coûtant des centaines de millions de dollars et s’étalant sur plusieurs années.

À nouveau, elle esquisse un sourire :

— Bien sûr, le choix vous revient.

 

Que décider ? Même si nous vous avons présenté cette situation comme imaginaire, elle est en fait très réelle. Les sociétés pharmaceutiques testent constamment des médicaments antivieillissement, la tendance la plus récente étant d’agir sur l’ADN. Il pourrait y avoir des avancées qui auront un impact profond sur le vieillissement humain, longtemps considéré comme « une voie à sens unique menant à l’invalidité », pour citer la professeure Ellen Langer, psychologue d’Harvard ayant réalisé de remarquables expériences. Pourtant, elle pourrait bien être la deuxième inconnue à se présenter à votre porte. En effet, la Pre Langer a fait ses preuves en matière d’inversion des signes du vieillissement et d’extension de la longévité sans recours aux médicaments. Et même, elle contourne totalement le corps, pour s’intéresser essentiellement à l’esprit.

 

L’expérience la plus célèbre de la Pre Langer s’est déroulée ainsi : en 1981, huit septuagénaires, qui étaient en bonne santé, mais montraient des signes de vieillissement, ont été conduits en car dans un ancien monastère du New Hampshire. À leur arrivée, ces huit hommes ont été plongés dans le passé, en 1959 : on leur a demandé de porter des vêtements adaptés à l’époque, on leur a fait écouter le crooner Perry Como, ils ont regardé la télévision en noir et blanc et ont lu des journaux bourrés de récits de la prise de pouvoir de Fidel Castro à Cuba et de l’attitude hostile de Nikita Khrouchtchev, premier ministre de l’URSS. Ils ont regardé le film Autopsie d’un meurtre d’Otto Preminger, sorti en 1959, et des émissions évoquant des sportifs du passé, tels que Mickey Mantle et Floyd Patterson.

 

Un autre groupe de contrôle, composé également de huit hommes, a vécu normalement, mais on leur a demandé de se souvenir de leur passé. C’était toute la différence avec les sujets du premier groupe, à qui l’on avait dit d’agir exactement comme s’ils vivaient en 1959 et avaient une vingtaine d’années de moins. Les normes médicales raisonnables auraient voulu que les résultats de ce prétendu voyage dans le temps aient été nuls. Mais la Pre Langer avait réalisé des études préalables à Yale sur des pensionnaires de maisons de retraite. Elle avait découvert que les signes du vieillissement, en particulier la perte de mémoire, étaient réversibles grâce au plus simple des renforcements positifs : le seul fait d’inciter quelqu’un à se replonger dans ses souvenirs, avec à la clé de petites récompenses en fonction des performances obtenues, faisait remonter des souvenirs que tout un chacun avait supposés irrémédiablement perdus.

 

Mais même la Pre Langer ne s’attendait pas aux résultats spectaculaires qui suivirent son expérience en immersion totale. Avant de se replonger dans l’année 1959, on avait testé chez les huit sujets de l’expérience divers marqueurs du vieillissement, par exemple, la force de la préhension, la dextérité et la finesse de l’ouïe et de la vue. Au bout des cinq jours, le groupe qui avait été immergé dans l’année 1959 a révélé des améliorations au niveau de la souplesse, de la dextérité et de la posture, ainsi que sur sept mesures (sur huit), y compris une amélioration de la vue – découverte surprenante ! Des juges extérieurs ont estimé qu’ils paraissaient plus jeunes. Ces résultats étaient significativement meilleurs que dans le groupe de contrôle, qui certes montrait lui aussi des améliorations dans les mêmes domaines physiques et mentaux par l’évocation des souvenirs du passé, mais moindres. Par exemple, 63 % des sujets du groupe replongé dans le passé ont obtenu un score plus élevé à un test d’intelligence, contre 44 % du groupe de contrôle.

 

« L’essentiel est ici lié à la réalité des faits, explique la Pre Langer. Des hommes ayant modifié leur perspective des choses ont transformé leur corps. » Il y a trente-six ans, la Pre Langer procédait plus ou moins intuitivement. En 2017, nous disposons de recherches qui indiquent qu’en transformant nos expériences, nous pouvons modifier l’expression de nos gènes et entraîner notre cerveau à continuer de créer de nouvelles voies neuronales, comme nous le faisons quand nous apprenons de nouvelles choses ou modifions notre perspective (nous reviendrons sur ces avancées dans des chapitres ultérieurs).

 

En 2010, la chaîne BBC One a produit une série télévisée appelée The Young Ones, au cours de laquelle six célébrités vieillissantes ont vécu ensemble dans un décor de 1975. Comme dans l’expérience de la Pre Langer, une trentaine d’années auparavant, les participants ont semblé rajeunir sous les yeux du grand public. Une célébrité qui, à l’arrivée, pouvait à peine se pencher pour mettre ses chaussures a retrouvé sa souplesse sur la piste de danse. D’une manière générale, chaque participant a progressivement commencé à paraître plus jeune, au niveau de la posture comme au niveau des expressions faciales.

 

L’inversion du vieillissement est très étroitement liée à la guérison, car tous deux ont été longtemps considérés comme des phénomènes complètement physiques et confinés à des processus corporels indépendants du mental. La Pre Langer a été parmi les premières à anéantir ces hypothèses. On pourrait facilement se perdre dans la fascination et le mystère provoqués par ces changements si rapides chez des personnes replongées dans le passé, mais le plus important est que les changements étaient holistiques. Les médecins sont formés à traiter le corps en séparant les différents organes, tissus ou même, cellules. Il n’existe pas de raison médicale justifiant l’amélioration simultanée de tant de fonctions, d’autant plus que celle-ci est due à des faux-semblants. Les résultats de la Pre Langer ne doivent rien à l’effet placebo, celui-ci nécessitant de tromper un patient en lui faisant croire qu’il prend un médicament puissant alors qu’en réalité, on lui administre un comprimé inactif.

 

Dans l’expérience de voyage dans le temps, aucune promesse n’avait été faite, et il n’y avait aucune attente. Le seul « remède » proposé se présentait sous la forme de nouvelles expériences, ce qui avait suffi à réduire à néant toutes les hypothèses médicales formulées jusque-là.

 

Dans une de ses précédentes expériences, la Pre Langer s’était rendue dans une maison de retraite et avait à nouveau réparti ses sujets en deux groupes. Les deux avaient reçu des plantes d’intérieur à disposer dans leur chambre. Il avait été dit aux sujets du premier groupe qu’ils avaient la responsabilité de garder les plantes en vie et qu’ils pouvaient faire des choix dans leur emploi du temps quotidien. Quant aux sujets du second groupe, on leur avait dit que ce serait le personnel qui s’occuperait des plantes et qu’ils n’auraient aucun choix dans leur emploi du temps quotidien, qui était fixe. À la fin des 18 mois, deux fois plus de sujets du premier groupe étaient restés vivants en comparaison au deuxième groupe.

 

Toute la communauté médicale aurait dû avoir un déclic grâce à ces expériences. Des décennies plus tard, il est devenu plus facile de faire de nouvelles expériences pour guérir les personnes vieillissantes et souffrantes. On a donné à des résidents de maisons de retraite des animaux de compagnie dont ils devaient s’occuper. On a également observé des améliorations chez des patients atteints de la maladie d’Alzheimer grâce à la musique. Rudy et ses collègues ont même produit une application appelée « SPARK Memories Radio » qui propose de la musicothérapie pour les patients atteints de cette maladie. Un membre de la famille qui s’occupe du patient enregistre sa date de naissance et toutes informations sur ses goûts musicaux. Puis, l’application diffuse des chansons à succès de l’époque où le patient avait entre 13 et 25 ans, puisque c’est, en règle générale, le type de musique avec laquelle les gens nouent les liens émotionnels les plus forts pour le restant de leur vie.

 

L’équipe de Rudy a reçu, de la part d’utilisateurs, d’innombrables e-mails dans lesquels il était expliqué que des patients en phases initiales de la maladie d’Alzheimer devenaient plus calmes et moins agités et que des patients à des stades plus avancés, et qui étaient devenus végétatifs, s’étaient soudain « réveillés ». Une famille racontait l’histoire de leur père malade, qui, à un stade avancé de la maladie, ne parlait plus depuis plusieurs mois. Après avoir entendu cinq chansons de sa jeunesse, il s’est soudain assis dans son lit et a commencé à raconter l’histoire qu’il avait vécue avec sa première petite amie dans un pick-up rouge, en donnant peut-être trop de détails ! La famille était très gênée, mais tout le monde était ravi de l’entendre à nouveau parler, avec tant de bonheur et d’enthousiasme. De même, on peut trouver sur YouTube des vidéos de patients atteints de la maladie de Parkinson qui pouvaient à peine marcher sans l’aide d’une infirmière et qui soudain retrouvent leur équilibre et se mettent même à danser en écoutant de la musique. Tel est le pouvoir de guérison de la musique ou, pour être plus précis, le pouvoir d’autoguérison qu’ont nos réactions à des souvenirs agréables.

 

En bref, nous entrons dans un âge d’or de la santé et de la guérison, qui dépend pour beaucoup de la manière dont chacun se sert de l’outil le plus commun, mais le plus puissant que nous avons tous à notre disposition : les expériences quotidiennes, de simples choix de vie et des techniques de développement de la conscience. En réalité, ce concept remonte à très longtemps : le sage et philosophe indien du Moyen Âge Adi Shankara avait déclaré que les gens vieillissent et meurent parce qu’ils voient autrui en faire autant.




La psychosomatique

Il y a trente ans, les médecins doutaient de l’existence d’un rapport entre le corps et l’esprit, car, à l’inverse du cœur et du virus de la grippe, l’esprit est invisible et immatériel. Aujourd’hui, grâce à des décennies de recherche sur la manière dont le cerveau communique avec toutes les cellules du corps, le vrai défi consiste à trouver un processus corporel qui ne soit pas influencé par le mental. Le cerveau, autrefois considéré comme ayant la mainmise sur ce dernier, a été détrôné. Le « mental » existe dans tout le corps. Une cellule du cœur ou du foie ne pense pas sous forme de mots et de phrases, mais elle envoie et reçoit constamment des messages chimiques complexes. Quant à la circulation sanguine, tout comme le système nerveux central, c’est une véritable autoroute de l’information sur laquelle circulent 50 000 milliards de cellules qui ont le même objectif : rester en vie, en bonne santé et s’épanouir. Vous allez maintenant découvrir comment fonctionne cette autoroute de l’information.

 

N’importe quel étudiant en médecine, d’aujourd’hui ou d’il y a plusieurs dizaines d’années, connaît les organes qui figurent sur cette illustration. Mais à l’avenir, les textes qui sont ajoutés deviendront aussi une référence. Un médecin éduqué devra tout savoir des voies de signalisation qui partent du cerveau et y reviennent. Car ce sont ces voies qui préservent l’unité du corps. En effet, si chaque cellule ne sait pas quoi faire, n’est pas tenue informée de ce que font les 50 000 milliards d’autres cellules et ne joue pas son rôle dans l’équilibre holistique de l’organisme, le corps ne peut exister dans sa globalité, il ne serait qu’une succession de cellules indépendantes, telles que celles qui composent les récifs coralliens ou une méduse.

 

Des décennies de recherche ont permis de confirmer l’existence de cette autoroute de l’information, et aujourd’hui encore, de nouvelles découvertes sont réalisées qui prouvent à quel point il est nuisible de séparer le corps et l’esprit. Dans cet ouvrage, notre but est de faire tomber cette barrière artificielle. Nous aborderons donc le point de vue de la psychosomatique. Les mêmes neurotransmetteurs, c’est-à-dire les molécules chimiques essentielles qui permettent au cerveau de fonctionner, sont présents partout, y compris dans les intestins. Cette découverte, réalisée il y a une trentaine d’années, a abasourdi la science médicale et a contribué à la mise en place de nombreuses autres recherches.

 

Soudain, on a compris que le système immunitaire, qui est physiquement séparé du cerveau, faisait partie d’un vaste réseau de messages chimiques dans tout le corps, qui rivalise avec les messages envoyés par le cerveau. Des chercheurs ont d’ailleurs commencé
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à faire référence au système immunitaire sous la dénomination de « cerveau flottant ». Aujourd’hui, il importe peu que le rapport entre le corps et l’esprit soit invisible, car en réalité, au niveau moléculaire, il ne l’est pas. Il existe suffisamment de signes chimiques pour convaincre qui que ce soit que l’humeur, les croyances, les attentes, les peurs, les souvenirs, les prédispositions, les habitudes et les conditionnements, qui sont tous centrés dans le mental, sont fondamentaux pour la santé d’une personne.

 

Ce qui nous amène au cœur du débat proposé dans ce livre. Parmi les processus pouvant être influencés par la conscience individuelle, la guérison est l’un des plus vitaux. Les cellules se servent déjà d’une forme de conscience chimique qui leur est propre. La réaction immunitaire est en permanence active : elle se surveille constamment et reste vigilante à toute éventuelle intrusion ou menace extérieure. La réaction immunitaire est aussi autonome que le battement cardiaque ou la respiration. Pourtant, l’immunité, en tant que réaction intégrée, chose que chaque étudiant en médecine apprend dès le début, est viciée. Pour comprendre quelle est sa faiblesse, faites une pause et prenez simplement une respiration profonde. Cette faiblesse est là, au vu et au su de tout le monde. La respiration est une fonction involontaire, automatique, mais vous pouvez intervenir et la rendre volontaire à n’importe quel moment. Il en va de même à presque tous les niveaux. Vous pouvez volontairement induire une réaction de stress en allant voir un film d’horreur. Vous pouvez modifier votre métabolisme en faisant de l’exercice ou en changeant votre alimentation. Si vous avez des rapports sexuels, vous créez des changements importants à tous les niveaux mentionnés ci-dessus, et plus encore. La séparation entre le volontaire et l’involontaire n’est pas figée. Nos choix comptent ; c’est à ce niveau qu’entre en jeu le principe autoguérisseur. De lui-même, le corps sait comment survivre ; c’est à nous qu’il revient de lui apprendre à bien se porter.
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Partie 1

La quête de la guérison

         1

Pour commencer, soyons réalistes


Soyons réalistes : tout le monde veut rester en bonne santé aussi longtemps que possible, mais nous ignorons comment faire. Les informations contradictoires sont légion et sont étayées par des études qui sont aussi souvent en désaccord qu’en accord. Les modes suscitent l’engouement, mais font des va-et-vient. Et le doute pèse même sur des questions toutes simples : le lait est-il bon pour les adultes ? Les œufs augmentent-ils le taux de cholestérol ? En quoi l’obésité est-elle liée au diabète de type 2 ? Pourquoi les allergies augmentent-elles ?

 

On en finit par considérer que la vie est un jeu de hasard et que toute personne qui reste dynamique et en bonne santé pendant soixante-dix ou quatre-vingts ans a beaucoup de chance. La raison qui sous-tend cette façon de penser est que nous avons le sentiment que pour nous, rien n’est gagné. Car la vie n’est pas la jeunesse éternelle. Après l’enfance, il est inévitable de tomber malade. Chaque adulte court le risque statistique de contracter un cancer ou une maladie cardiovasculaire, les deux principales causes de la mortalité aux États-Unis. Quant à la maladie d’Alzheimer, la plus grande crainte de beaucoup des gens, elle frappe apparemment au hasard et semble incurable.

 

Le modèle qui veut que la santé soit une question de hasard est enseigné en école de médecine, mais d’une manière plus scientifique. Malgré toutes les merveilles de la médecine moderne, beaucoup de choses restent incertaines. Une cause spécifique de maladie, telle que le virus du rhume, ne fait tomber malade qu’un certain pourcentage de personnes, mais pas tout le monde. De plus, les traitements classiques impliquent tous un certain degré d’imprévisibilité : ils sont plus efficaces pour certains patients que pour d’autres, et parfois, ils sont carrément inopérants. La prévention consiste à diminuer les risques encourus. En mangeant sainement, en faisant régulièrement de l’exercice et en évitant les toxines, telles que l’alcool et le tabac, une personne ne s’attaque pas véritablement à la cause des grandes maladies telles que le diabète, les maladies coronariennes et le cancer. La probabilité de tomber malade augmente ou diminue. Le commun des mortels n’a pas conscience que les risques dont il est fait part ici s’appliquent à de grands groupes et sont mesurés statistiquement. Mais ils ne prédisent en rien ce qui arrivera au niveau individuel. Il y en aura toujours qui feront tout ce qu’il faut, mais tomberont quand même malades, tandis que d’autres ne feront pratiquement pas attention à leur santé, mais s’en sortiront indemnes.

 

Même si vous avez de la chance, il viendra un jour où même les meilleurs médecins du monde ne pourront plus rien pour vous. Sans raison extérieure visible, votre santé déclinera, et le casino remportera la mise. Voici pourquoi.

 

7 raisons justifiant l’échec des soins médicaux :


• Le médecin ignore la cause de la maladie.


• Il n’existe ni médicament ni opération chirurgicale remédiant au problème.


• Les traitements disponibles sont soit trop risqués, soit trop toxiques, soit trop chers, soit les trois.


• Les effets secondaires du traitement sont plus importants que les avantages.


• La maladie est à un stade bien trop avancé pour être réversible.


• Le patient est trop âgé pour pouvoir être traité en toute sécurité ou pour que l’espoir de guérison soit véritable.


• À un moment donné, un médecin a commis une erreur.




Dans ces cas-là, la suite des événements n’est plus entre les mains du patient, ni entre celles des médecins. Après trois siècles de progrès énormes de la médecine scientifique – héritage que les auteurs respectent profondément –, il devient évident qu’il faut trouver un nouveau modèle pour remplacer celui de la santé aléatoire. En effet, il se passe trop de choses inacceptables :


• Les gens vivent longtemps, mais en moyenne, en fin de vie, leur santé se dégrade pendant huit à dix ans, et ils finissent invalides pendant un à trois ans.


• On considère toujours les cancers avec fatalisme, alors que plus de deux tiers d’entre eux peuvent être prévenus.


• Aux États-Unis, on estime qu’environ 400 000 personnes meurent chaque année d’erreurs médicales.


• La personne ordinaire se sent impuissante, perplexe et angoissée à l’idée de tomber malade et d’aller consulter un médecin.




Ces constats inacceptables sont dus à l’impact trop important qu’on laisse au hasard sur notre avenir. Et le plus intolérable est de perdre le contrôle. Les gens craignent de tomber entre les mains des médecins et de finir à l’hôpital. Mais il existe une alternative. Le principe autoguérisseur amène à prendre dans la vie de tous les jours des décisions qui mettent le corps et le mental sur la voie de la guérison durable. Un article de journal sort de votre mémoire au bout d’un jour ou deux ; quant au rhume que vous avez attrapé l’hiver dernier, c’est de l’histoire ancienne. Par contre, le principe autoguérisseur fonctionne à long terme. Vous visez la complétude, seule stratégie viable pour rester en bonne santé toute la vie.

 

Il est incroyable de voir à quel point le corps humain a évolué dans le sens de l’autoguérison. Vous avez aujourd’hui la possibilité d’évoluer consciemment, de faire des choix qui amélioreront radicalement votre immunité à la maladie, ralentiront et inverseront le processus du vieillissement et même stimuleront les mécanismes intérieurs de l’autoguérison. Ces objectifs ne sauraient être atteints en laissant une trop grande place au hasard ; en revanche, ils sont tout à fait accessibles si l’on adopte un nouveau modèle, celui du principe autoguérisseur.

 

Dans ce nouveau modèle, tout se résume au processus ci-dessous :
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Perturbation : toute menace qui pèse sur la santé (un virus ou une bactérie s’introduisant dans le corps, une blessure physique, un événement stressant, des altérations cellulaires ou génétiques, les difficultés mentales, etc.)

 

Processus d’autoguérison : réaction à la perturbation qui rétablit l’équilibre dans le corps ou dans le mental.

 

Résultat : retour à la normale, à l’équilibre.

 

Comme vous le constatez, la terminologie utilisée est très générale. Toute expérience peut constituer une perturbation, sans que ce soit nécessairement une intrusion bactérienne ou virale. En effet, le fonctionnement du corps peut être profondément perturbé par le souvenir d’un traumatisme passé, mais aussi par un licenciement ou simplement par le fait de céder à l’envie de manger un double cheeseburger avec des frites. De même, la réaction du corps à une perturbation a un impact sur tout le système de messagerie de l’organisme, c’est-à-dire sur notre fameuse autoroute de l’information. Enfin, tout ce qui permet au corps de retrouver son équilibre normal est considéré comme faisant partie de la guérison.

 

Cette approche globale est de plus en plus en vue dans la médecine contemporaine. Nous y reviendrons longuement. La globalité dont il est fait part ici est à rapprocher de la notion de « psychosomatique ». L’idée est de dépasser les séparations artificielles (entre organes, notamment) créées en école de médecine, ainsi que le scepticisme obsolète concernant le rapport entre le corps et l’esprit. Lorsqu’un événement heureux survient, par exemple tomber amoureux, c’est l’organisme dans sa globalité qui réagit : des messages sont diffusés à travers la circulation sanguine, le système nerveux central et le système immunitaire. Et quand un événement tragique survient, par exemple la perte d’un proche, la réaction est tout aussi holistique, à l’exception de l’association des molécules chimiques dans le processus de signalisation, qui est très différente. L’amour et le chagrin que vous éprouvez subjectivement doivent avoir une configuration précise en psychosomatique. Sinon, vous ne pourriez faire cette expérience.

 

L’approche globale se substituant au modèle ancien n’est pas un nouveau modèle idéaliste ; il est surtout réaliste. La nature ne reconnaît pas les catégories créées par l’être humain. Ainsi, le corps et l’esprit ne font qu’un, et chaque organe, chaque tissu et chaque cellule œuvrent dans le même but : la préservation de la vie. Il faut néanmoins admettre que nos corps n’ont pas évolué suffisamment vite pour faire face aux perturbations que nous leur imposons. L’approche globale se veut holistique aussi bien dans les problèmes qu’elle soulève que dans les solutions qu’elle propose. Considérons l’épidémie actuelle d’obésité qui touche toutes les classes d’âge aux États-Unis. Un unique facteur – la prise excessive de sucre – contribue majoritairement à l’obésité, au diabète de type 2 et, plus surprenant, aux maladies cardiovasculaires. Vous pouvez manger du sucre aujourd’hui et ne remarquer aucun signe révélateur de ces maladies ; pourtant, votre pancréas sait que la production d’insuline qui lui est demandée est trop élevée, votre système digestif sait que trop de calories inutiles sont converties en graisses, et votre hypothalamus sait que le surcroît d’énergie rapide octroyé par le sucre déséquilibre votre métabolisme.

 

Si puissants que soient les mécanismes d’autoguérison innés, pour qu’un changement majeur puisse se produire, il faut s’en remettre à l’évolution, ce qui est beaucoup trop lent. La seule stratégie viable consiste à intervenir en faisant des choix conscients auxquels l’ensemble corps-esprit peut s’adapter et qu’il peut absorber. On sait qu’un double cheeseburger accompagné de frites provoque l’apparition de marqueurs inflammatoires dans le plasma sanguin (le liquide de la même couleur que la paille qui reste dans le sang une fois retirée la partie solide, essentiellement composée de globules rouges), ainsi que de particules flottantes de graisse. Cela se produit dans les quelques minutes qui suivent la consommation du produit et dure plus de six heures. Durant cette période, le corps est perturbé. En réaction, le foie monte en régime afin de traiter la charge graisseuse excessive, et le système immunitaire tente de combattre la montée de l’inflammation. Le résultat immédiat sera probablement très peu spectaculaire et en apparence inoffensif. Mais, à long terme, l’accumulation de ce genre de perturbation aura des effets dévastateurs.

 

Si vous vivez dans l’inconscience de ce qui se passe au niveau de votre corps et de votre mental dans leur globalité, vous adhérez au modèle de la santé aléatoire. Si vous prenez conscience de l’impact qu’a un double cheeseburger avec des frites sur vous-même, vous renoncerez peut-être à votre petit plaisir, et votre corps vous remerciera. Mais la tentation est constante, et tout se passe très vite quand on y cède, et que l’on a envie d’un cheeseburger, mais aussi d’une multitude d’aliments gras, salés, excessivement sucrés, transformés et industriels.

 

Le seul moyen d’être réaliste consiste à effectuer un changement majeur et à adopter un mode de vie sain, qui ne se réduit pas à des choix insignifiants et temporaires (même s’ils sont très sains), mais qui agit sur tout le corps et l’esprit.


Que peut faire le principe autoguérisseur ?

Imaginez deux patients A et B qui ont de la fièvre et vont consulter leur médecin. À son arrivée, le patient A voit la salle d’attente pleine, et on lui annonce que le médecin a trente minutes de retard. En réalité, il attend plus d’une heure, et quand vient le temps de sa consultation, il se sent un peu tendu et énervé. Professionnel, le médecin prend sa température, fait un bilan rapide et lui prescrit des antibiotiques.

 

« Vous avez probablement une petite infection, commente-t-il. On va voir comment les choses évoluent. Si c’est un rhume ou une grippe, votre fièvre empirera, avant que les choses s’améliorent. Je vous revois dans deux semaines. La secrétaire va vous donner un autre rendez-vous. »

 

Ce scénario est assez typique, et chacun d’entre nous sait comment les choses se passent. Rien de ce que le médecin a dit à son patient n’est faux et ne sort du cadre de la normalité : le patient a reçu les soins habituels.

 

Quant au patient B, il trouve à son arrivée une salle d’attente vide et voit immédiatement le médecin. Ce dernier lui demande des renseignements sur sa fièvre, voulant savoir quand elle a commencé et à quel point elle a affecté son sommeil, son humeur, son énergie et son appétit. Il cherche à savoir si le patient a eu des fièvres similaires par le passé, et si oui, comment le problème a été résolu. La fièvre est-elle partie d’elle-même ou a-t-il fallu recourir à des médicaments ? Cette interaction dure plus que quelques minutes ; le médecin semble intéressé et ne se montre jamais impatient. Cela rassure le patient B.

 

« La plupart du temps, ce genre de petite fièvre est un symptôme associé au rhume ou à la grippe, explique le médecin. Dans les quelques jours qui vont suivre, appelez-moi si besoin. En surveillant ce qui se passe, nous saurons mieux quoi faire. »

 

Le second médecin paraît idéal, mais il y a un hic : il est imaginaire. Rares sont les patients qui reçoivent autant d’attention et de bienveillance, sans précipitation, que notre patient B fictif. Et les choses ne sont pas près de changer. Certes, c’est à juste titre que l’on peut considérer que la profession médicale est tournée vers l’autre, mais même dans le meilleur des cas, une consultation chez le médecin nécessite d’attendre, de se résigner à ne voir que dix ou quinze minutes le docteur et de recevoir un traitement qui est fonction d’un bilan rapide de la situation.

 

Une alternative existe. Vous pouvez endosser le rôle du principe autoguérisseur. Songez aux qualités du médecin idéal :


• patience,


• empathie,


• ouverture d’esprit,


• vigilance par rapport au changement d’état du patient,


• surveillance rapprochée,


• connaissance détaillée des antécédents du patient,


• connaissances médicales pointues, expertise.




Seul le dernier élément de cette liste ne peut concerner que les professionnels de la santé. Tout le reste, vous pouvez vous l’apporter, soit en vous occupant de vous-même, soit en collaborant avec un bon médecin. Certains éléments, par exemple la surveillance constante, ne sont accessibles qu’à vous-même (ou en étant hospitalisé). La plupart des éléments de cette liste sont des choses que vous faites probablement déjà, sans avoir conscience de participer ainsi à votre guérison. Il sera donc très important de les optimiser, car agir dans la conscience doit devenir une habitude au quotidien, et même une compétence.

 

Parallèlement, les défauts que nous détestons voir chez un médecin sont souvent présents dans la manière dont nous nous traitons quotidiennement. Des millions de personnes abordent leur santé avec l’une ou plusieurs des approches suivantes :


• indifférence,


• déni vis-à-vis du fait que la douleur et les autres symptômes nécessitent une attention,


• inquiétude et anxiété,


• manque d’information,


• approximation,


• prise de traitements inutiles ou inefficaces.




Il est clair que ce sont des points qu’il faut éviter ; pourtant, nous avons systématiquement ce genre de réactions contre-productives. On s’inquiète inutilement ou on fait semblant de ne pas avoir mal. On joue aux devinettes pour savoir ce qui ne va pas et on prend impulsivement quelque chose en espérant que cela sera efficace, généralement un flacon dans sa pharmacie personnelle ou dans le placard de la cuisine. La plupart du temps, cette pulsion est temporaire et par la suite, on se remet à attendre et à s’inquiéter.

 

À compter de maintenant, vous pouvez adopter le rôle de l’autoguérisseur. En ayant une conscience plus fine des choses, vous pourrez activer le potentiel caché du système d’autoguérison dont vous dépendez déjà quotidiennement. Nous espérons que tout cela vous paraît palpitant, d’autant qu’un certain nombre de changements de vie majeurs se profilent. Mais d’abord, il vous faut comprendre clairement ce que n’est pas ce livre.




Une vision réaliste des choses


• Nous ne vous montrerons pas comment vaincre une maladie chronique telle que l’arthrite, le diabète de type 1 ou l’insuffisance cardiaque.


• Nous n’avons pas de remède aux maladies incurables telles que la maladie d’Alzheimer.


• Nous ne promettons pas de remède contre le cancer.


• Aucune recommandation ne sort du domaine de la médecine prouvée : il n’est en rien question de guérison par la foi, de placebo ou de pensée magique.


• Une fois que des symptômes ou une maladie sont apparus, vous devez chercher des soins médicaux appropriés.





Faites le bilan

Certains seront déçus que ce livre n’aborde pas la manière de guérir par soi-même d’une maladie avérée. Mais les avantages du principe autoguérisseur sont immenses, car on apprend ainsi à rester consciemment dans un état de bien-être qui augmente toute la vie. Même si ce concept est vaste, la guérison se résume à votre expérience personnelle aujourd’hui, demain et après-demain. C’est pourquoi nous vous demandons de répondre à deux questionnaires. Le premier permettra de faire un bilan de votre situation actuelle, c’est-à-dire, en d’autres termes, de définir votre point de départ sur votre chemin de guérison. Le deuxième permettra d’établir toute l’ampleur de votre potentiel, c’est-à-dire de définir globalement jusqu’où vous pouvez aller dans la guérison.
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