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Avant-propos


      

			Même si l’humanité est entrée dans un nouveau millénaire, la controverse entre les approches de santé conventionnelles et alternatives est plus passionnée que jamais.

			L’esprit même de notre système de soins est menacé par ces positions carrément conflictuelles sur les meilleures façons d’atteindre la santé optimale. Pour moi qui m’intéresse à la question, j’ai noté au fil des ans l’étonnante absence du mot guérison (healing) dans les cercles conventionnels. L’accent y est mis sur les avancées technologiques permettant un traitement à la fois plus rapide et plus complet des symptômes. Par contraste, dans les milieux alternatifs, la notion de guérison est centrale.

			J’ai été attiré et ai pratiqué de plus en plus les méthodes de soins alternatifs tout au long de vingt-cinq années en tant que professionnel de santé mentale – psychiatre, thérapeute transpersonnel et plus récemment homéopathe. Pendant tout ce temps, j’ai trouvé une vraie satisfaction en découvrant la racine commune des mots health (santé), healing (guérison), holistic (holistique) et whole (totalité), qui relie ainsi leur sens. Pour moi, ils sont aussi en lien intime avec holy (saint), dans le sens de ce à quoi il est important de veiller. Je suis optimiste quant à la victoire finale des pratiques de soins alternatifs et à la place centrale que prendra le processus de guérison dans nos systèmes de soins à venir. Que les praticiens alternatifs expriment leur propre vérité sur le processus de guérison me semble être un catalyseur important, sinon essentiel.

			Ma pratique et mon expérience m’ont convaincu d’un certain nombre de principes concernant le processus de guérison :

			•	Toute guérison est une autoguérison (self-healing). Chacun est potentiellement un tout (whole) et dispose en lui-même des ressources nécessaires à la manifestation de cette totalité. La guérison vient du dedans. Les interventions externes viennent simplement faciliter le processus de guérison interne inhérent à l’organisme.

			•	L’esprit s’autoguérit. Durant le temps passé à l’Institut Jung en Suisse, j’ai appris de Jung que la relation entre inconscient et conscient ne relève pas d’une opposition, mais d’une compensation, et que la psyché essaie toujours de rééquilibrer l’un et l’autre à travers le rêve. Les recherches actuelles sur le sommeil ont confirmé qu’endormis ou éveillés, nous rêvons tout le temps.

			•	Le corps s’autoguérit. Lors de mes études exploratoires sur la nutrition, la perspective du Yin/Yang dans la médecine orientale a éclairé ce fait que le corps est sans cesse en quête d’un meilleur équilibre à travers les nourritures qu’il recherche. Cet éclaircissement s’est vu confirmé lors de mon étude du jeûne : j’ai découvert que lors d’un jeûne, le corps travaille sans relâche, d’une façon systématique et prévisible, à préserver ce qui est le plus essentiel à la vie, jusqu’à ce qui l’est le moins.

			•	Le corps et l’esprit ne font qu’un. La vérité profonde de ce concept m’a atteint lorsque j’ai pris conscience que ces deux quêtes d’équilibre – celle de la psyché d’un côté, entre conscient et inconscient par le rêve, celle du corps de l’autre, entre Yin et Yang par besoins de nourriture sans cesse changeants – sont une seule et même chose ! Une intelligence supérieure est ici à l’œuvre, dans laquelle cette distinction entre corps et esprit n’est plus nécessaire.

			•	La guérison implique un processus interne d’activation et d’alignement. Si l’on adhère aux quatre principes précédents concernant la guérison, tout cela devient évident. Celui qui veut guérir se voit dans l’obligation de devenir plus conscient, davantage acteur, et de s’aligner consciemment sur les processus de changements internes inhérents au corps. C’est ce que j’entends par autoguérison.

			•	La guérison optimale requiert une approche holistique. Aucune intervention de soin prise isolément ne permettra à une personne de se manifester dans sa totalité dans toutes ses dimensions. Pour atteindre cette guérison optimale, il importe de ne pas se limiter à une seule modalité, mais d’incorporer plusieurs pratiques de guérison qui engagent le corps, l’esprit et l’âme.

			•	La guérison est reliée à l’être. Si nous considérons maintenant la polarité entre « faire » ou « être », « faire » implique une réponse du type « combattre ou fuir », une activité motrice, un travail, et concerne le système nerveux sympathique. « Être », par contraste, concerne la relaxation, la digestion, le sommeil et le système nerveux parasympathique. La guérison ne survient que lors de l’activation du système parasympathique, c’est-à-dire la relève du mode de l’être.

			Si l’on garde à l’esprit ce cadre de référence, la lecture du savoureux livre d’Allison et Stephen La Détente du ventre est un véritable plaisir. Dans un style qui accroche vigoureusement dès les premières pages, ils ont écrit un ouvrage plein d’informations et facile d’accès sur la manière d’aborder le voyage vers l’autoguérison par le corps. De plus, sa matière est parfaitement en phase avec les principes de guérison détaillés ci-dessus.

			Les auteurs ne se contentent pas de décrire le processus d’autoguérison à l’œuvre dans leur propre vie et dans leur travail clinique, ce qui constitue l’objet du début de l’ouvrage ; le livre invite littéralement le lecteur au monde de l’autoguérison. Puis, se concentrant sur le corps, ils fournissent les techniques qu’ils ont élaborées, à la fois simples et faciles à mettre en œuvre pour accéder aux mécanismes de l’autoguérison. Leurs appels à cultiver la relation à son propre corps ainsi que l’association du corps et de l’esprit vers la santé optimale sont très convaincants.

			L’approche d’Allison et Stephen enracine le corps dans tout programme d’autoguérison. Que la personne s’engage sur ce chemin en incluant le corps dès le début ou qu’elle n’y parvienne qu’ultérieurement, peu importe, mais le corps doit toujours être inclus en fin de compte dans ce processus de guérison. C’est indispensable dès lors qu’on souhaite incorporer en nous la totalité qui est un droit dès la naissance, et par là réaliser pleinement notre incarnation démarrée à ce même instant. La guérison doit s’enraciner dans le corps, et le ventre est le centre d’où démarre tout le voyage de la vie !

			Pour finir, leur travail est tellement enraciné dans l’« être » davantage que dans le « faire » qu’à la lecture du livre, on ne peut guère résister à passer dans ce mode de l’« être ». Ça donne envie de démarrer les exercices sans attendre. Leur appel très doux vers davantage d’« être » dans notre vie est à la fois désarmant et parfois irrésistible.

			Ainsi, je suis heureux qu’ils soient parvenus finalement à rendre les fruits de leurs années d’expérience accessibles à un plus large public. J’ai confiance que ce livre pourra aider quiconque est sincère et veut s’engager dans ce voyage vers la guérison.

			Pour conclure, laissez-moi vous offrir un haïku que j’ai écrit en lisant leur livre pour la première fois. Je crois qu’il saisit l’essence de leur message si opportun :

			Des profondeurs de la boue,

			Le lotus jaillit et fleurit –

			La détente du ventre

			 

			Robert P. Turner, 
Médecin psychiatre et homéopathe diplômé

		





		
			
Préface


      

			Allison Post, ma partenaire, adore parler. Sa vocation est de communiquer ses idées et sa passion pour la vie, de vive voix et en face-à-face. Depuis dix-huit ans, je suis en admiration devant sa capacité à amener les autres à parler de leur santé et à leur insuffler un véritable intérêt à aller mieux. Elle est capable de parler à toute sorte de gens, d’où qu’ils viennent, et sous des formes variées. Qu’elle fasse, pour des étudiants avancés, la démonstration d’un massage très subtil de Qi Gong, qu’elle reçoive un patient en consultation ou qu’elle donne une conférence d’initiation à un public plus large, elle échoue très rarement à faire passer le message. Il arrive qu’il y ait des sceptiques dans l’auditoire, qu’ils ne partagent pas ce qu’elle dit, du moins pas au début, mais ils prennent toujours plaisir à l’écouter.

			À l’époque de ma rencontre avec Allison, j’explorais les mystères de la vie d’une façon à la fois intense et très indépendante, j’étais submergé sous les livres. Il ne fallut pas beaucoup de temps à Allison pour me convaincre de continuer ma quête d’une manière plus équilibrée. Son charme me tira des transes que je m’infligeais à moi-même (j’avais tendance à lire nuit et jour), vers d’autres aspects de la vie, plus pratiques et nécessaires, dans l’ici et maintenant. Elle y parvenait d’habitude en m’encourageant à nourrir mon corps plutôt qu’à lentement le détruire, ce dernier pourtant doté d’une bonne santé naturelle.

			Dans tous les moments passés ensemble, Allison et moi discutions sans cesse de la vie et de la santé. Elle me posait mille questions, croyant que, pour quelque raison mystérieuse, j’avais les réponses (il n’est rien de plus convaincant que d’avoir toujours un livre à la main !). Au fil des années et de notre exploration de l’autoguérison, nous avons passé au crible des quantités de sujets, fait le tri parmi des informations déroutantes, discordantes et parfois trompeuses. Nous nous sommes efforcés de ne conserver que ce qui est bon et utile dans les théories souvent volumineuses et les systèmes de guérison. Nous avons systématiquement cherché l’utilité de base pour l’intégrer dans notre enseignement.

			C’était parfois mon tour de poser les questions, mais à chacune de ses réponses, je rétorquais « pourquoi ? » ou « comment ? » Cette technique fréquemment exaspérante nous menait aussi à découvrir la racine des choses. Le dialogue pouvait s’animer, voire carrément s’enflammer, mais c’était un voyage fascinant – pour nous deux en tout cas. Vu de l’extérieur, cela a pu sembler souvent étrange. Je pense que seuls les couples qui vivent et travaillent ensemble peuvent vraiment comprendre la joie qui émane d’une pareille relation.

			Quand vint le temps de faire un livre à partir de nos études communes, du fait qu’Allison préfère l’oralité, elle insista tout naturellement pour que je me charge de l’écrit. Cette collaboration inclut donc les idées et sentiments de l’un et de l’autre, concentrés exclusivement sur l’autoguérison. Mais pour me faciliter l’écriture, et aussi votre lecture, en évitant des formules maladroites, j’ai rédigé comme si Allison, seule, vous parlait en direct.

			Mes amis m’interrogeaient souvent en cours de rédaction : « Finalement, de qui est-ce le livre ? » Je répondais à chaque fois, ne plaisantant qu’à demi : « Elle parle, je saisis au clavier. » Cependant, c’est notre livre à tous les deux, pour le meilleur ou pour le pire. Nous l’appelons « notre bébé ».

			J’espère que vous trouverez autant d’informations, d’humour et de facilité d’accès que si vous assistiez à une classe d’Allison, ou à une de ses sessions où les patients partagent si courageusement leurs expériences. Au début, les témoignages de patients peuvent paraître trop singuliers ou personnels, mais ils traduisent en fait une compréhension remarquablement étendue. J’ai donc jugé préférable d’en laisser de larges extraits, sans les modifier. En cela, je reste fidèle à l’esprit de notre travail ; nous voulons toujours que les personnes qui écoutent leur ventre et célèbrent sa sagesse s’expriment avec leurs propres mots.

			J’espère que vous trouverez, dans la façon dont ce livre est présenté, le style direct et rafraîchissant avec lequel Allison parle et aussi vit sa vie. Bonne lecture !

			 

			Stephen Cavaliere

		





		
			
PREMIÈRE PARTIE


			LE VENTRE OUVRE LA VOIE

		





		
			
CHAPITRE 1

      

			MON HISTOIRE

			Que vous soyez dans une soirée ou lors de n’importe quelle rencontre, il est inévitable que quelqu’un vous aborde et vous demande : « Et vous, que faites-vous ? »

			J’avais, pour ma part, pris l’habitude de répondre brillamment : « Je fais des massages. »

			Au moment où j’ai débuté ce travail (je me risque à trahir ici mon âge), cette réponse provoquait parfois des froncements de sourcils et un hochement de tête entendu.

			Aujourd’hui, les gens sont mieux informés, ou du moins ils font semblant de l’être, et répondent des choses du genre : « Oh, super ! Pourriez-vous regarder cette tension que j’ai ici ? Non, plus en arrière… Oui, c’est là ! Elle m’ennuie depuis des mois, j’ai tout essayé et… »

			Mais cela me pose un problème, parce que je ne fais plus véritablement des massages. J’ai donc découvert que la meilleure façon de traiter la question « que faites-vous ? » était cette réponse claire et simple : « Je parle aux gens de leur ventre, je leur apprends à respirer, à se détendre et à être heureux. »

			Je constate que, pour beaucoup, ça sonne comme une réponse bizarre. Je n’arbore aucun titre professionnel immédiatement identifiable. De plus, respirer et être heureux peut sembler totalement sans lien, ou au contraire si évident que l’on n’a pas à l’enseigner. Et qu’est-ce que ça a à voir avec le ventre ? Parfois, pour éviter une longue explication, mon interlocuteur et moi prenons le parti d’en rire et de nous tourner poliment vers d’autres sujets.

			Je prends mon travail très au sérieux. Mais je n’attends plus des autres qu’ils réussissent rapidement l’effort cognitif nécessaire, lors d’une paisible conversation mondaine, pour « piger » les liens entre ventre et bonheur. J’espère juste trouver une autre occasion en un autre lieu pour pouvoir approfondir ces sujets à la fois simples et profonds.

			Je parle aux gens de leur ventre, je leur apprends à respirer, à se détendre et à être heureux. C’est ce que je fais. Bien heureusement, je n’ai besoin ni de faire de la publicité ni de me vendre, les gens me trouvent par le bouche-à-oreille.

			Chaque fois que j’ai un trop-plein de demandes, mon partenaire et moi-même faisons équipe et enseignons à de petits groupes. Bizarrement, il semble n’y avoir pas de pénurie de gens en quête d’aller mieux, ou du moins se demandant en quoi le ventre a un rôle à jouer pour cela.

			Je sais pourquoi ils sont curieux ; c’est parce que, même si maintenant le processus est pour moi très clair et simple, apprendre à respirer, à se relaxer et à être heureux n’est pas si facile.

			On ne peut pas dire que l’information n’était pas disponible, mais tout ne se trouvait pas au même endroit, ou ce n’était pas présenté clairement. J’ai dû suivre mon flair pour dénicher l’information là où elle était. Ce qui rendit vraiment ma quête difficile, c’est l’excès de bagage que je portais. Pourtant, c’est ce bagage – en fait la douleur – qui m’a montré le chemin. À cela s’ajoute que j’étais douée, comme je pense vous l’êtes aussi, d’une foi inaltérable que la vie peut être largement meilleure. Ces deux éléments, la douleur et la volonté d’aller mieux, m’ont aiguillonnée.

			Je soupçonne fort que beaucoup d’entre nous veulent en savoir plus sur ces talents à la fois simples et merveilleux. Si vous êtes de ceux-ci, bienvenue ! Si vous êtes de ceux qui pensent que la guérison doit être compliquée et pas si merveilleuse, eh bien, vous êtes les bienvenus également, car c’est ce que je pensais aussi. Écoutez-moi, car mon histoire peut avoir quelques ressemblances avec la vôtre.

			Urgences

			J’avais dix-neuf ans en 1975 et j’étais allongée sur la plage à essayer de profiter du soleil, de la chaleur du sable et du bruit des vagues. Mais mon ventre me faisait me tordre de douleur. Celle-ci venait en accès brusques, de dessous mon nombril. Je sentais comme des bandes adhésives enroulées en une boule qui cherchait à se défaire sans y parvenir. Les vacances de Noël sur la plage de Floride se transformèrent en un séjour à l’hôpital local.

			Les médecins n’avaient aucune idée de la cause de mon mal, et après m’avoir administré des antidouleurs, ils me gardèrent une nuit pour récupérer. Perdue dans l’atmosphère de l’hôpital qui sentait la pourriture et le désinfectant, j’eus le temps de réfléchir. Pendant les deux années précédentes, j’avais eu de mystérieuses infections, depuis que j’avais commencé à porter un stérilet. Comme beaucoup de jeunes filles « libérées » des années 1970, j’avais commencé la contraception avant mes vingt ans. Le traitement régulier de ces infections périodiques était invariablement tout le cycle des antibiotiques, traitement prescrit comme si les infections étaient normales pour une jeune femme. Allongée dans mon lit d’hôpital en Floride, je me posai quelques questions : si les antibiotiques étaient censés fonctionner, mais n’y parvenaient pas, pourquoi les prendre ? Et comment un traitement supposé bénin conduisait-il à une telle douleur ? Et je me rendis compte alors, avec une intime conviction, que le stérilet ne faisait pas partie de mon être intérieur. Je pris conscience aussi que ces deux années d’infections n’étaient pas normales. Ce fut mon premier soupçon quant à la prétendue infaillibilité de la médecine moderne.

			Le matin suivant, je repartis pour l’État de New York et consultai mon médecin au plus vite. J’insistai pour qu’il m’enlève le stérilet, ce qu’il fit. Comme il craignait les complications de cette infection, il me prescrit à nouveau de fortes doses d’antibiotiques. Ce qui ne m’empêcha pas de m’écrouler de douleur deux semaines plus tard dans mon université du nord de l’État de New York, au point que ma camarade de chambre affolée m’emmena à l’infirmerie, où je restai en état de délire pendant trois jours. Quand ma fièvre fut montée à 41 °C, on me transféra à l’hôpital local. Les médecins diagnostiquèrent une infection de la région abdominale et dirent que mes jours étaient en danger. On me fit alors des injections d’antibiotiques par intraveineuse. Après un mois de ce traitement, les docteurs me dirent que j’avais de la chance d’être en vie. Puis, ils ajoutèrent, en termes anatomiques vagues, que j’avais un nombre impressionnant de balafres dans le ventre. On était en 1975, j’avais dix-neuf ans, et malgré mes premiers doutes en Floride, je ne fus pas capable de poser beaucoup de questions.

			Après cette situation d’urgence, je retournai à ma vie de tous les jours, sans trouver d’apaisement. Je dus retourner à l’hôpital à plusieurs reprises pour régler les différentes complications suite à ma maladie. Plus grave : d’autres épisodes se succédèrent alors qui, sans nécessiter de soins d’urgence, me plongèrent dans un état d’inquiétude chronique. J’étais ballonnée à la fin de quasiment chaque repas et je souffrais quotidiennement de constipation. Mon énergie diminue. De façon générale, ma digestion était mauvaise et mon métabolisme faiblissait. Je demandai conseil à ma famille et à mes amis et me plaignis à qui voulait m’écouter. Je ne reçus aucune information utile, personne ne savait comment m’aider. « Les maux de ventre » étaient considérés comme normaux, surtout chez une fille un peu rondelette. Ma vie était inconfortable, mais chacun semblait penser que tant que je n’étais pas allongée sur un lit d’hôpital, ce n’était pas si grave. Je fis donc ce qu’on attendait de moi : je continuai.

			Alors se produisit une chose curieuse. Comme mon état empirait encore, un jour, quelque chose changea en moi : enfin, j’en eus assez !

			Je ne savais pas exactement quoi faire pour aller mieux, mais je me fis la promesse de ne pas passer le reste de mes jours à indéfiniment passer de consultations de docteurs en séjours à l’hôpital ou en crises aux urgences.

			Et je ne voulais absolument pas subir l’hystérotomie que les docteurs me disaient inévitable. Je savais que ce qui n’allait pas chez moi était plus fondamental que les seules conséquences d’une atteinte inflammatoire pelvienne, quelque chose qui allait au-delà de mes symptômes. Je pris conscience que l’origine de mes problèmes venait de l’ignorance et de la négligence à l’égard de mon corps, autant du côté des médecins que du mien. Je trouvai la motivation de changer parce que, même si mes problèmes avaient commencé au niveau de l’appareil génital, j’étais inquiète des effets négatifs sur mon métabolisme, mon système digestif, mon niveau d’énergie et mon corps tout entier.

			
Éclosion1


			En premier lieu, j’essayai toute la palette des régimes alimentaires. J’abordai la méditation et le yoga, et juste par sécurité, je consultai de nombreux psys. Quelques années plus tard, j’entrepris de pratiquer les massages. À cette occasion, mon côté « plan de carrière » me poussa à apprendre le style le plus répandu alors, appelé traditionnellement « massage suédois », qui incluait aussi pas mal d’études d’anatomie et de physiologie.

			Même si j’aidais beaucoup de personnes et que je trouvais quelque soulagement à mes propres problèmes, je devais admettre que je ne faisais pas de progrès étourdissants. Quelque chose manquait, le dernier secret, le chaudron d’or semblait toujours là-bas, inaccessible, au pied de l’arc-en-ciel.

			En massant d’autres personnes, je voyais que presque tout le monde souffrait, d’une façon ou d’une autre, d’un bas niveau chronique d’énergie, d’un métabolisme faible, et d’un déséquilibre digestif. Cela me conduisit à regarder au-delà des maux, des douleurs et des raisons factuelles pour lesquelles les personnes venaient se faire masser. Je réalisai que chacun n’avait pas besoin d’avoir ma propre panoplie de problèmes ou un parcours de santé très difficile comme le mien pour être accablé par la fatigue ou un ventre douloureux.

			Mieux, je me mis à observer ce que nous avions tous en commun dans nos façons de vivre et comment nous cherchions le soulagement. Alors, je remarquais qu’au cours de mes passages aux urgences et tout le long de mon parcours de guérison, j’avais cherché l’aide de substances ou de programmes se trouvant à l’extérieur de moi. Dans les limites strictes de la médecine classique, j’attendais des médecins qu’ils me donnent la pilule parfaite ou qu’ils déploient la dernière technique chirurgicale qui viendrait définitivement à bout de mon problème. À travers ma nouvelle carrière de thérapeute auxiliaire, je cherchais à saisir le programme ou l’ensemble de techniques qui décrocherait le pompon de la guérison, pour moi et mes patients. Mais c’était une mauvaise approche, une voie sans issue.

			Peu après cette découverte, je pratiquai deux changements immédiats : je me mis à étudier l’herboristerie – pas selon la façon d’utiliser les plantes sur le mode allopathique « répare-moi ça », mais en tant qu’apport s’intégrant à l’alimentation. Je commençai aussi à considérer cette dernière non pas comme un régime temporaire, mais comme une médecine continue et sur le long terme.

			Puis, quelques années plus tard, je tombai par hasard sur une forme de thérapie japonaise par le toucher, le shiatzu, basée sur l’acupuncture traditionnelle chinoise et la philosophie taoïste. À cette époque, le shiatzu était presque inconnu, et donc, Dieu merci, son apprentissage n’était pas alourdi par une approche médicale et allopathique du traitement. On se focalisait sur l’efficacité des mouvements, comme dans les arts martiaux, la compréhension de soi et le développement de sa propre énergie interne. Certes, il s’agissait d’un toucher thérapeutique, mais où l’on m’enseignait une discipline visant à développer ma sensibilité aux états physiques et émotionnels sous-jacents de mes patients.

			Le shiatzu ouvrait toute une nouvelle façon de regarder le monde naturel et comment nous nous y relions ; en le pratiquant, je me préparais à de nouvelles découvertes.
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