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                À nos familles, avec lesquelles nous partageons un amour
qui nous donne de
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                    Préface

                


                

                    Bons gènes, mauvais gènes et supergènes

                


                

                    Si vous vouliez améliorer votre

                        vie, quelle serait la première chose que vous changeriez ? Presque personne

                        ne répondrait : « Mes gènes. » Ce que l’on peut tout à fait comprendre : on

                        nous enseigne que les gènes sont figés, immuables, que notre patrimoine à la

                        naissance restera inchangé jusqu’à notre dernier souffle. S’il se trouve

                        qu’en plus, vous êtes de vrais jumeaux, tous deux devrez vous satisfaire

                        d’avoir des gènes identiques, qu’ils soient bons ou mauvais. La notion de

                        gènes figés est répandue, au point qu’elle est passée dans le langage

                        courant. Pourquoi certaines personnes ont-elles la chance d’être plus belles

                        et intelligentes que la norme ? Elles ont de bons gènes. À l’inverse,

                        pourquoi une star hollywoodienne se fait-elle opérer d’une double

                        mastectomie sans aucun signe de maladie ? À cause d’une menace, celle des

                        mauvais gènes, héritage d’une forte prédisposition familiale au cancer. Le

                        grand public prend peur ; pourtant, les médias se gardent bien de dire que

                        ce genre de menace est en réalité rare.


                    

                    Il est temps, une fois pour toutes, d’en finir avec ces notions

                        rigides. Vos gènes sont fluides, dynamiques et sensibles à tout ce que vous

                        pensez et faites. Tout un chacun devrait savoir que nous pouvons en grande

                        partie contrôler notre activité génique. Telle est l’idée révolutionnaire

                        que nous transmet la nouvelle génétique et qui constitue également le

                        fondement de cet ouvrage.


                    Dans un

                        bar, vous pourrez trouver un juke-box dans un coin, sans qu’il n’en bouge

                        jamais. Il n’empêche qu’il joue des centaines de mélodies. La musique de vos

                        gènes est similaire, ils produisent constamment un très grand éventail de

                        substances chimiques qui sont autant de messages encodés, dont nous

                        commençons seulement à découvrir la portée. En travaillant sur votre

                        activité génique grâce aux choix conscients que vous faites, vous pouvez :


                     



                        

                            • influencer votre humeur et repousser l’anxiété et la

                                dépression ;


                             


                        


                        

                            • résister d’année en année aux rhumes et à la grippe ;


                             


                        


                        

                            • retrouver un sommeil normal et réparateur ;


                             


                        


                        

                            • augmenter votre énergie et résister au stress

                                chronique ;


                             


                        


                        

                            • vous débarrasser des maux et douleurs qui

                                persistent ;


                             


                        


                        

                            • soulager votre corps de toute une série de gênes ;


                             


                        


                        

                            • ralentir le processus du vieillissement, voire

                                l’inverser ;


                             


                        


                        

                            • normaliser votre métabolisme, ce qui est le meilleur

                                moyen de perdre du poids et de ne pas en prendre ;


                             


                        


                        

                            • diminuer le risque de cancer.


                             


                        


                    


                    Depuis longtemps, on soupçonnait une éventuelle implication

                        génique lors de la dégradation des processus corporels. On sait aujourd’hui

                        que les gènes jouent un rôle certain dans leur rétablissement. Tout le

                        fonctionnement psychosomatique est régulé par l’activité génique, souvent de

                        manière étonnante. Par exemple, les gènes intestinaux envoient des messages

                        à propos d’une multitude de choses sans lien apparent avec une fonction

                        aussi ordinaire que la digestion. Ces messages portent sur votre humeur, sur

                        l’efficacité de votre système immunitaire et sur votre sensibilité à des

                        troubles étroitement liés à la digestion (par exemple le diabète et le

                        syndrome de l’intestin irritable), mais aussi plus vaguement liés, tels que

                        l’hypertension, la maladie d’Alzheimer et des troubles auto- immuns allant

                        des allergies aux inflammations chroniques.


                   

                    Chaque

                        cellule de votre corps communique avec de nombreuses autres cellules par le

                        biais de messages géniques. Mais vous avez un rôle à jouer dans cette

                        conversation. Car votre mode de vie engendre une activité génique favorable

                        ou défavorable. En réalité, cette activité génique peut être modifiée par

                        toute expérience forte tout au long de votre vie. Ainsi, de vrais jumeaux,

                        bien que nés avec les mêmes gènes, auront une expression génique extrêmement

                        différente à l’âge adulte. L’un sera obèse, l’autre mince ; l’un sera

                        schizophrène, l’autre non ; l’un pourra mourir bien après l’autre. Toutes

                        ces différences sont régulées par l’activité génique.


                   

                    L’une des raisons pour lesquelles nous avons choisi d’utiliser

                        le terme « supergène » est qu’il permet de placer la barre plus haut en ce

                        qui concerne vos attentes à l’égard de vos gènes. Le rapport entre le corps

                        et l’esprit n’est pas à l’image d’une passerelle reliant les deux berges

                        d’une rivière. Il est bien plus comparable à une, et même à de nombreuses

                        lignes téléphoniques grouillant de messages. Chacun d’entre eux est entendu

                        dans l’organisme tout entier, même s’il concerne le simple fait de boire un

                        jus d’orange le matin, de manger une pomme sans l’avoir pelée, de faire

                        moins de bruit sur votre lieu de travail ou d’aller vous promener avant de

                        vous coucher. Chaque cellule garde une oreille sur ce que vous pensez, dites

                        et faites.


                   

                    L’optimisation de votre activité génique serait une raison

                        suffisante pour en finir avec la notion autodestructrice de bons et de

                        mauvais gènes. Mais en réalité, notre compréhension du génome humain,

                        c’est-à-dire de l’ensemble de tous nos gènes individuels, s’est grandement

                        élargie au cours des deux dernières décennies. Après environ vingt années de

                        recherche et de développement, le projet Génome humain s’est achevé en 2003

                        par un séquençage complet des trois milliards de paires de bases chimiques,

                        soit l’alphabet du code de la vie, réparties sur la double hélice de l’ADN

                        dans chaque cellule. Soudain, l’existence humaine s’est retrouvée promise à

                        de nouveaux horizons. C’est comme si quelqu’un nous avait donné la carte

                        d’un continent inconnu. Dans un monde où l’on pense qu’il reste peu de

                        régions à explorer, le génome humain est la nouvelle frontière.


                   

                    Insistons

                        sur l’expansion qu’a connue la discipline de la génétique jusqu’à nos

                        jours : vous possédez un supergénome qui dépasse de très loin le concept

                        typique et désuet de bons et de mauvais gènes. Ce supergénome a trois

                        composantes :


                   

                    1. Les quelque 23 000 gènes dont vous avez hérité de vos

                        parents, ainsi que les 97 % d’ADN situés entre ces gènes sur les brins de la

                        double hélice.


                   

                    2. Le mécanisme d’activation et de désactivation se trouvant

                        dans chaque brin d’ADN, similaire à un variateur qui augmente ou diminue la

                        luminosité dans une pièce. Ce mécanisme est principalement contrôlé par

                        votre épigénome, ainsi que la coque de

                        protection protéinique qui entoure l’ADN. L’épigénome est aussi dynamique et

                        vivant que vous, il réagit aux expériences de manière complexe et

                        fascinante.


                   

                    3. Les gènes contenus dans les microbes (de microscopiques

                        organismes vivants telles les bactéries) qui vivent essentiellement dans vos

                        intestins, mais aussi dans votre bouche et votre peau. Ces « microbes

                        intestinaux » sont bien plus nombreux que vos cellules. D’après la meilleure

                        estimation, nous sommes pourvus de 100 000 milliards de ces microbes, qui

                        comprennent entre 500 et 2 000 espèces de bactéries. Toutefois, ce ne sont

                        pas des intrus. Nous évoluons avec ces microbes depuis des millions d’années

                        et aujourd’hui, sans eux, vous seriez incapable de digérer sainement votre

                        nourriture, de résister aux maladies ou de contrer une multitude de troubles

                        chroniques allant du diabète au cancer.


                   

                    Ces trois composantes du supergénome font partie de vous. Ce

                        sont vos éléments de base, qui envoient des instructions dans tout votre

                        organisme en cet instant même. En réalité, vous ne pouvez saisir qui vous

                        êtes vraiment si vous laissez de côté le supergénome. Comprendre la manière

                        dont les supergènes se sont coordonnés pour former la dynamique

                        psychosomatique constitue l’exploration la plus palpitante de la génétique

                        moderne. De nouvelles découvertes sont faites, qui s’ajoutent à un flot de

                        connaissances qui nous affectent tous. Tout cela transforme notre manière de vivre, d’aimer, et

                        notre compréhension de notre place dans l’univers.


                   

                    La nouvelle génétique peut être résumée en une seule phrase :

                            nous sommes en train d’apprendre à collaborer avec

                            nos gènes. Au lieu de laisser vos mauvais gènes vous faire du

                        tort et vos bons gènes permettre une accalmie, ce qui était le concept

                        prédominant, considérez plutôt que le supergénome a envie de se mettre à

                        votre service et de vous aider à créer une vie qui vous convienne. Vous êtes

                        né pour vous servir de vos gènes, et non pour les subir. L’idée n’est pas de

                        se bercer d’illusions, loin de là. Car le but de la nouvelle génétique est

                        de modifier positivement l’activité génique.


                   

                    L’idée de cet ouvrage est de rassembler les découvertes

                        actuelles les plus importantes et d’aller plus loin. Nous cumulons des

                        dizaines d’années d’expérience en tant que généticien parmi les plus

                        éminents au monde et spécialiste de la médecine psychosomatique et de la

                        spiritualité parmi les plus réputés sur la scène internationale. Certes,

                        nous provenons d’univers différents et nos journées de travail s’orientent

                        différemment, Rudy étant à l’avant-garde de la recherche sur les causes et

                        remèdes potentiels à la maladie d’Alzheimer, et Deepak enseignant les choses

                        du corps, du mental et de l’esprit devant des centaines de publics chaque

                        année.


                   

                    Néanmoins, nous sommes unis dans notre passion de la

                        transformation, qu’elle ait pour origine le cerveau ou les gènes. Dans notre

                        précédent ouvrage, Le Fabuleux Pouvoir de votre

                        cerveau, nous nous sommes appuyés sur les données à la pointe de la

                        neuroscience pour montrer de quelle manière le cerveau peut être guéri,

                        régénéré et comment l’on peut optimiser ses fonctions au quotidien pour

                        grandement améliorer la vie des gens.


                   

                    Ce nouvel ouvrage va plus loin – il est en quelque sorte une

                        « préquelle » du précédent –, car le cerveau dépend de l’ADN présent dans

                        chaque neurone pour accomplir tout ce qu’il fait d’incroyable chaque jour.

                        Nous partons du même message – servez-vous de votre cerveau, au lieu de le subir – et nous

                        l’adaptons au génome. Tout se joue dans notre mode de vie, qu’il s’agisse de

                        l’optimisation cérébrale ou génétique. Il est possible, par de simples

                        changements dans notre façon de vivre, d’exploiter tout un potentiel

                        jusque-là inexploré.


                   

                    L’information la plus palpitante est que la conversation entre

                        le corps, le mental et les gènes peut être transformée. Cette transformation

                        dépasse de loin la simple prévention et même le mieux-être, pour tendre vers

                        ce que nous avons voulu baptiser « le bien-être radical ». Ce livre explique

                        les tenants et aboutissants de cette notion et montre comment la science

                        d’aujourd’hui va totalement dans ce sens ou nous exhorte à agir si nous

                        voulons que nos gènes réagissent de la manière la plus favorable possible.


                   

                    Les termes « bons gènes » et « mauvais gènes » sont trompeurs,

                        car ils renvoient à une notion encore plus erronée : notre destin

                        s’arrêterait à notre biologie. Comme nous l’expliquons, il n’y a ni bons ni

                        mauvais gènes. En fait, tous les gènes sont bons. Ce sont des mutations,

                        c’est-à- dire des modifications de la séquence ou de la structure de l’ADN,

                        qui peuvent rendre les gènes nuisibles. De même, d’autres mutations peuvent

                        rendre les gènes favorables. Les mutations génétiques pathologiques qui

                        destinent une personne à contracter avec certitude une maladie lors d’une

                        vie normale ne représentent que 5 % de toutes les mutations pathologiques.

                        Cela ne constitue qu’une portion minuscule des quelque trois millions de

                        modifications de l’ADN dans le supergénome de tout individu. Tant que vous

                        pensez que vous subissez vos gènes, vous vous enfermez dans des croyances

                        désuètes et négatives. Vous vous limitez à votre patrimoine biologique. Dans

                        la société moderne, dans laquelle on a un plus grand libre arbitre que

                        jamais, quelle ironie de constater que la génétique est devenue si

                        déterministe ! « C’est la faute de mes gènes » : voilà tout ce que l’on

                        trouve à dire pour justifier nos excès alimentaires, notre dépression, un

                        comportement illégal, une crise psychotique ou même notre croyance en Dieu.


                   

                    Si la nouvelle génétique a bien quelque chose à nous apprendre,

                        c’est que la nature sait coopérer avec nous lorsque nous prenons soin de

                            nous. Vos gènes

                        peuvent vous prédisposer à l’obésité, à la dépression ou au diabète de type

                        2, mais cela revient à dire qu’un piano vous prédispose à jouer faux.

                        Certes, cette possibilité existe, mais l’essentiel se trouve véritablement

                        dans tout le potentiel auquel vous ouvre le piano, comme vos gènes.


                   

                    Nous vous présentons cet ouvrage dans l’idée d’améliorer votre

                        bien- être, non pas parce qu’il y a beaucoup de mauvaises notes à éviter,

                        mais parce qu’il y a nombre de belles musiques à composer. Les supergènes

                        sont la clé de la transformation personnelle, soudain devenue beaucoup plus

                        accessible, et désirable, que jamais.


                    

                        

                    


                


            


        


    

        

            

                

                    Pourquoi cet ouvrage ?

                


                

                    Une réponse urgente

                


                

                    L’objectif de cet ouvrage est

                        d’élever le bien-être quotidien au niveau d’un bien-être radical. Un tel but

                        nécessite tout un cheminement qui passe par la compréhension de notre

                        génétique. Ce domaine fascinant a donné lieu à de très nombreuses

                        découvertes palpitantes, apportant chaque jour leur lot de nouveautés. L’ADN

                        humain a encore de nombreux secrets à nous révéler. Pourtant, on a

                        clairement atteint un seuil critique : il est devenu on ne peut plus clair

                        que pour comprendre le corps humain, on ne peut se fier aux apparences.




                    Imaginez que vous vous tenez face à un miroir : que

                        voyez-vous ? Manifestement, un objet vivant, une machine ambulante

                        constituée de chair et de sang. C’est votre demeure, votre enveloppe

                        protectrice. Il vous emmène fidèlement là où vous voulez aller et fait ce

                        que vous voulez faire. Sans corps physique, la vie serait dénuée de

                        fondement. Et si tout ce que vous supposez sur votre corps était illusoire ?

                        Et si cette chose que vous voyez dans le miroir

                        n’en était pas du tout une ?




                    En réalité, votre corps est à l’image d’une rivière, qui

                        s’écoule et change constamment.




                    Votre corps est tel un nuage, il est un tourbillon d’énergie

                        constitué à 99 % d’espace vide.




                    Votre

                        corps est telle une idée brillante conçue dans l’esprit cosmique, idée qui a

                        nécessité des milliards d’années d’évolution pour pouvoir voir le jour.




                    Ces comparaisons ne sont pas que de simples images : ce sont

                        des réalités indiquant qu’il est possible de le transformer. Pour l’instant,

                        considérer le corps comme une chose physique a toute sa raison d’être dans

                        les expériences que l’on fait au quotidien. Pour paraphraser Shakespeare, si

                        vous vous piquez, ne saignez-vous pas ? Si, bien sûr, car l’aspect physique

                        de la vie est absolument nécessaire. Mais il est secondaire. Sans ces autres

                        possibilités – le corps est une idée, un nuage énergétique et il est en

                        changement perpétuel –, votre corps s’envolerait, il disparaîtrait dans un

                        tourbillon aléatoire d’atomes.




                    C’est à partir du moment où vous voyez au-delà de votre simple

                        reflet dans le miroir que tout commence. À l’insu du grand public, la

                        génétique a révélé l’histoire de la vie par phases, ponctuées par une

                        découverte majeure en 1953 qui a dévoilé l’existence de la double hélice de

                        l’ADN, sorte d’échelle torsadée composée de milliards de barreaux chimiques.

                        Mais au cours des dix dernières années, cette notion a été réduite à néant

                        grâce à la découverte du rôle actif joué par nos gènes. Partout dans le

                        corps, une cellule met en pratique le secret de la vie :


                    



                        

                            • elle sait ce qui est bon

                                pour elle et œuvre dans ce sens ;


                             


                        


                        

                            • elle sait ce qui est

                                mauvais pour elle et l’évite ;


                             


                        


                        

                            • elle subvient à ses besoins vitaux d’un instant à

                                l’autre, pleinement absorbée dans sa tâche ;


                             


                        


                        

                            • elle surveille le bien-être de toutes les autres

                                cellules ;


                             


                        


                        

                            • elle s’adapte à la réalité sans résistance ni

                                jugement ;


                             


                        


                        

                            • elle puise dans les ressources les plus profondes de

                                l’intelligence naturelle.


                        


                     




                     


                    Pouvons-nous, en tant que somme totale de ces cellules, en dire de même ?

                        Mangeons-nous excessivement, buvons-nous trop d’alcool, sommes-nous

                        confrontés à un stress important ou nous privons-nous de sommeil ? Aucune

                        cellule saine ne ferait pareils choix.




                    Alors, d’où vient cette coupure ? La nature nous a conçus pour

                        que nous soyons aussi sains dans nos comportements que nos cellules. Il n’y

                        a pas de raison qu’il en soit autrement. Les cellules font naturellement les

                        bons choix à tout instant. Comment les imiter ?




                    Ce qui est palpitant dans les recherches récentes est que

                        l’activité génique peut être grandement améliorée, ce qui permet alors un

                        état de bien-être radical. Radical, car il dépasse de loin la prévention

                        classique. Les fondements mêmes des maladies chroniques sont révélés par la

                        génétique nouvelle. Nous découvrons que des choix faits des années

                        auparavant dans notre mode de vie affectent profondément le fonctionnement

                        actuel du corps, en bien comme en mal. Vos gènes écoutent discrètement

                        chaque choix que vous faites.




                    Nous sommes d’avis que le bien-être radical est un besoin

                        urgent et nous croyons de tout notre cœur que nous pouvons vous en

                        convaincre. À l’insu de la grande majorité des gens, il existe une faille

                        dans le bien- être conventionnel, une faille suffisamment importante qui a

                        favorisé le vieillissement accéléré, la maladie chronique, l’obésité, la

                        dépression et les dépendances. Tous les efforts qui ont été faits pour

                        contrer ces menaces n’ont été qu’une demi-réussite, au mieux. Un nouveau

                        modèle est nécessaire. Voici comment cela s’est traduit chez Ruth Ann.


                    

                        L’histoire de Ruth Ann


                        Au début, lorsque Ruth Ann a ressenti une douleur dans les

                            deux hanches, elle n’y a guère prêté attention. À l’âge de 59 ans, elle

                            était fière d’avoir su conserver son corps. Elle savait très bien

                            contrôler ses pulsions et mangeait une nourriture saine sans grignoter

                            ni se précipiter en

                            culpabilisant sur le frigo à minuit pour se servir de la glace,

                            comportements qui font progressivement prendre du poids. Elle ne fumait

                            pas et buvait rarement. Elle avait dans un placard un stock de vitamines

                            et de compléments alimentaires. Elle faisait beaucoup d’exercice et ne

                            se bornait pas aux quatre ou cinq périodes minimum d’activité intense

                            par semaine : en fait, elle passait deux heures chaque jour en salle de

                            sport. Résultat, à presque 60 ans, Ruth Ann était dans une forme idéale.

                            Elle avait réalisé son objectif.


                        

                        Cette douleur aux hanches qui était apparue deux ans plus

                            tôt la tracassait, mais elle ne se laissait pas abattre et continuait sa

                            pratique sportive. Progressivement, la douleur est devenue chronique ;

                            elle atteignait son point culminant à chaque fois qu’elle s’entraînait

                            sur son tapis de course. Au bout du compte, il lui a fallu s’allonger

                            pendant une heure chaque après-midi pour que la douleur s’atténue. Ruth

                            Ann est allée voir son médecin. Elle a fait des radios et c’est là

                            qu’elle a appris la mauvaise nouvelle : elle était atteinte d’arthrose.

                            Son médecin lui a annoncé que tôt ou tard, elle devrait se faire

                            remplacer la hanche.


                        

                        La cause de l’arthrose, dont il existe de nombreux types,

                            est inconnue, mais Ruth Ann avait sa propre explication : « Je n’aurais

                            pas dû tant m’acharner à faire de l’exercice. J’ai trop forcé et

                            maintenant, j’en paye le prix. » Elle était démoralisée. Elle pensait

                            avoir fait tout ce qu’il fallait pour éviter de « devenir une vieille

                            dame ». C’était sa plus grande peur. Mais maintenant, elle devait faire

                            face à ses démons : elle avait les symptômes d’un vieillissement

                            accéléré. Certes, elle avait le visage d’une trentenaire, mais les

                            apparences sont trompeuses. Elle se sentait fatiguée pour un rien. Son

                            sommeil et son appétit étaient devenus irréguliers et sur certaines

                            périodes, qui pouvaient durer plusieurs semaines, elle devenait

                            insomniaque. Les petits stress de la vie engendrent de faibles

                            angoisses. Quant à Ruth Ann, elle ne s’était encore jamais sentie

                            impuissante. Chaque fois qu’elle se voyait mentalement comme une

                            « vieille dame », elle n’avait qu’une envie : se précipiter dans sa

                            salle de sport et remonter sur son tapis de course.


                        

                        En

                            réalité, Ruth Ann avait le sentiment d’avoir été trahie par son corps.

                            Maintenant, considérons la situation du point de vue cellulaire. Une

                            cellule ne dépasse pas ses limites. Elle repère le moindre mauvais signe

                            et se hâte de réparer les dégâts. Elle obéit au cycle naturel : à

                            l’activité succède le repos. Elle se conforme à la compréhension

                            profonde des mécanismes de la vie qui est encodée dans son ADN. Presque

                            tout le monde serait d’accord pour dire que Ruth Ann a fait tout ce

                            qu’il fallait ; pourtant, au fond d’elle, elle s’était coupée de son

                            intelligence corporelle.


                        

                        Nous avons tant de choses positives à vous raconter que

                            nous ne nous arrêterons sur l’aspect négatif des choses qu’une seule

                            fois : les deux principales menaces au bien-être (la maladie et le

                            vieillissement) sont constamment présentes. À votre insu, votre bonne

                            santé actuelle se dégrade silencieusement. Il existe des processus

                            anormaux dans le corps de chaque personne, au niveau microscopique. Les

                            anomalies cellulaires n’affectant qu’un groupe de molécules ou la forme

                            d’une enzyme sont virtuellement indétectables. Vous ne ressentez ni

                            douleur ni même un vague malaise. Ce genre d’anomalie peut prendre des

                            années avant de déboucher ne serait-ce que sur des symptômes mineurs.

                            Mais un beau jour, notre corps se met à nous transmettre un message que

                            nous ne voulons pas entendre, comme dans le cas de Ruth Ann.


                        

                        Dans cet ouvrage, vous découvrirez comment éviter d’en

                            arriver là et repousser ce jour de plusieurs années, voire de plusieurs

                            décennies. Le bien-être radical est une possibilité tout à fait réelle

                            et les avancées les plus palpitantes ne sont qu’un prélude à la

                            révolution de la prise en charge individuelle. Soyez un pionnier. C’est

                            la chose la plus importante que vous puissiez faire pour vous créer un

                            avenir conforme à vos désirs au niveau de votre corps, de votre mental

                            et de votre esprit. Vos gènes jouent un rôle dans ces trois dimensions,

                            comme nous sommes sur le point de vous le montrer.


                    


                    

                    

                        

                        Des gènes aux supergènes


                        Les menaces qui pèsent sur notre bien-être sont constamment

                            là. Même si vous avez le sentiment d’être actuellement en sécurité,

                            qu’en est-il de votre avenir ? Les gènes peuvent nous aider à répondre à

                            cette question. Ils peuvent vous amener à faire des choix salutaires,

                            tout en remédiant aux mauvaises décisions que vous avez prises par le

                            passé. La première étape consiste à porter votre attention sur vos

                            cellules. Votre corps en contient approximativement entre 50 000 et

                            100 000 milliards (les estimations sont très variables). Il n’existe

                            aucun processus, qu’il s’agisse de penser, d’avoir un enfant, de

                            repousser une bactérie envahissante ou de digérer un sandwich au jambon,

                            qui ne soit pas lié à une activité cellulaire spécialisée. La cellule

                            doit se tourner vers son ADN pour garder un fonctionnement parfait, car

                            c’est au bout du compte l’ADN, en tant que « cerveau » de la cellule,

                            qui gère chaque processus. Chez une personne saine, cette activité se

                            déroule à la perfection plus de 99,9 % du temps. Ce sont les rares

                            exceptions, soit le 0,1 % manquant, qui peuvent poser problème.


                        

                        L’ADN qui est disposé à la perfection à l’intérieur de

                            chaque cellule est quelque chose de magnifique, c’est un mélange

                            complexe de substances chimiques et de protéines qui contiennent tout le

                            passé, le présent et l’avenir de toute la vie sur notre planète. Les

                            bactéries aussi sont essentielles au corps : on en compte des milliers

                            de milliards à l’intérieur des intestins et à la surface de la peau.

                            Elles forment des colonies connues sous le nom de microbiome. On sait

                            depuis longtemps que les bactéries intestinales facilitent la digestion.

                            Mais récemment, on a accordé une importance beaucoup plus grande au

                            microbiome. D’une part, les bactéries qui le composent représentent

                            quelque 90 % du nombre total de cellules dans le corps. Plus important

                            encore, l’ADN bactérien a mis des milliards d’années pour s’intégrer à

                            l’ADN humain. On estime que 90 % des informations génétiques qui se

                            trouvent en nous sont d’origine bactérienne : nos ancêtres étaient des

                            microbes et à de nombreux égards, ils sont toujours présents dans notre

                            structure cellulaire.


                        

                        En

                            réalité, votre corps pourrait contenir 100 000 milliards de bactéries,

                            voire plus (estimation très large). Isolées, elles pèseraient entre

                            1,5 kg et 2,5 kg de poids sec. On peut estimer qu’il y a environ 23 000

                            gènes à l’intérieur de vos cellules et 1 million de gènes pour tous ces

                            microbes. En un sens, nous sommes des hôtes sophistiqués pour les

                            micro-organismes qui nous colonisent. Les implications dans le domaine

                            de la médecine et de la santé sont potentiellement phénoménales et on ne

                            fait que commencer à les explorer. En tout cas, une conclusion est

                            inéluctable : le génome humain, qui a été multiplié par dix, est devenu

                            un supergénome. De par la présence de tous ces microbes, l’héritage

                            génétique terrestre, vieux de 2,8 milliards d’années, est présent en

                            chacun d’entre nous, en cet instant. Une grande partie de ce qui

                            existait à l’origine, sur le plan génétique, continue de se propager à

                            l’intérieur des cellules de votre corps.


                        

                        Le fait que l’ADN soit le dépositaire de l’intégralité de

                            l’histoire de la vie lui confère une responsabilité gigantesque. Il

                            suffirait d’un faux pas pour éradiquer toute une espèce. Conscients de

                            cela, les généticiens ont considéré pendant des décennies que l’ADN

                            était une substance chimique stable essentiellement menacée par

                            l’instabilité créée lorsqu’une erreur se glisse dans les défenses du

                            corps. Mais aujourd’hui, nous réalisons que l’ADN réagit à tout ce qui

                            se passe dans la vie. Cela ouvre la porte à de nombreuses possibilités

                            que la science commence seulement à envisager.


                    


                    

                    

                        L’histoire de Saskia


                        Certaines personnes semblent subir leurs gènes, là où

                            d’autres sont sauvées par ces derniers. Une femme a vécu ces deux

                            phénomènes. Saskia, qui approchait de la cinquantaine, était atteinte

                            d’un cancer du sein à un stade avancé qui avait métastasé dans divers

                            endroits de son corps, dont ses os. Lors de sa dernière bataille contre

                            la maladie, Saskia avait préféré à la chimiothérapie l’immunothérapie,

                            qui vise à accroître la réponse immunitaire du corps. Elle a également décidé de passer une

                            semaine à apprendre comment prendre soin d’elle par la méditation, le

                            yoga, le massage et d’autres thérapies complémentaires (le programme

                            auquel elle a participé s’est déroulé au Chopra Center. Nous y faisons

                            mention par souci de précision, et non pour nous attribuer le mérite de

                            ce qui s’est passé ensuite).


                        

                        Saskia y a passé une semaine enrichissante et à la fin,

                            elle avait le sentiment de pouvoir mieux s’occuper de son corps. Elle a

                            apprécié la manière dont on l’avait traitée, et notamment le soutien

                            qu’elle avait reçu de la part des masseurs. À la fin de son séjour, elle

                            a indiqué que sa douleur osseuse avait disparu et à son retour chez

                            elle, elle se sentait beaucoup mieux, aussi bien émotionnellement que

                            physiquement. Récemment, elle a envoyé un e-mail de suivi décrivant ce

                            qui s’est passé ensuite :


                        

                            « Le lendemain de mon retour à la maison, j’ai fait de

                                nouveaux examens. La dernière TEP avait eu lieu quatre mois

                                auparavant. La semaine suivante, j’ai vu mon oncologue. Bien que

                                m’attendant au pire, j’avais décidé que quels que fussent les

                                résultats de mes examens, je me sentais beaucoup mieux et c’était ce

                                qui comptait. Mais point de mauvaise nouvelle ; il m’a au contraire

                                annoncé qu’il n’avait jamais vu une telle réponse en un temps aussi

                                court, notamment sans chimio… Il était très surpris et il

                                s’intéresse maintenant beaucoup plus à ce que je fais !


                           

                            Je lui ai raconté ce que j’ai appris au Chopra Center

                                (notamment la méditation, le yoga et les massages), les changements

                                alimentaires que j’ai effectués et tout le soutien que je reçois de

                                mon mari ces derniers mois. Je crois que ce sont toutes ces choses

                                qui, ensemble, ont rendu ma guérison possible.


                           

                            En essence, les nombreuses métastases présentes dans

                                mes ganglions lymphatiques et dans mon foie ont disparu, ainsi que la

                                moitié de celles qui étaient dans mes os. Les autres métastases

                                osseuses ont toutes grandement diminué au niveau de leur taille. Il

                                y a une nouvelle métastase dans un ganglion lymphatique, à gauche de

                                mon cou, mais le médecin pense que c’est insignifiant au vu des

                                grandes améliorations qu’il y a partout ailleurs. Il m’a dit de

                                continuer sur la même voie. »


                        


                        On peut avoir deux attitudes face à cette histoire. La

                            première est la réaction médicale classique : le déni.


                        

                        En entendant Saskia leur raconter son expérience, la

                            plupart des oncologues considéreraient qu’il s’agit simplement d’un

                            événement anecdotique ayant peu d’influence sur les statistiques

                            globales concernant le traitement du cancer et la survie. Car c’est

                            toujours une question de chiffres. Ce qui compte, c’est ce qui arrive à

                            des milliers de patients, et non à un seul.


                        

                        L’autre attitude consiste à explorer de quelle manière son

                            changement de situation a pu engendrer des résultats aussi remarquables.

                            Dressons une liste de toutes les modifications qu’elle a faites et qui

                            peuvent influencer l’expression génique :


                      



                            

                                • comportement plus positif à l’égard de sa

                                    maladie ;


                                 


                            


                            

                                • optimisme accru ;


                                 


                            


                            

                                • moindre douleur osseuse ;


                                 


                            


                            

                                • soutien émotionnel de la part de son mari ;


                                 


                            


                            

                                • découverte des liens qui existent entre le

                                    corps et le mental ;


                                 


                            


                            

                                • changement dans son mode de vie :

                                    introduction de la méditation, du yoga et du massage ;


                                 


                            


                            

                                • effets bénéfiques des massages

                                    thérapeutiques et autres traitements reçus dans le centre.


                            


                             


                        


                        Cette

                            liste peut paraître très diversifiée ; seuls un ou deux éléments

                            apparaîtraient dans les traitements classiques actuels contre le cancer.

                            Mais chaque élément est relié par un dénominateur commun. De nouveaux

                            messages ont été envoyés par son cerveau et ses gènes, à son cerveau et

                            ses gènes. Si la médecine parvenait à décoder ces messages, nous serions

                            beaucoup plus près de résoudre le mystère de la guérison. Il peut être

                            difficile à tout médecin dont le travail est de guérir ses patients

                            d’admettre que le seul vrai guérisseur est le corps lui-même. Il est

                            vrai que la manière dont procède le corps pour réorganiser les atomes et

                            les molécules et parvenir, ou non, à la guérison demeure un épais

                            mystère.


                        

                        Nul ne sait ce qui arrivera à Saskia dans les mois et les

                            années qui vont suivre. Nous ne prétendons en aucun cas détenir des

                            remèdes miracles. Nous savons on ne peut mieux que le terme miracle ne

                            permet pas de comprendre le fonctionnement du corps.


                        

                        Si vous pouviez entendre le flot de messages que reçoit le

                            corps au niveau génétique en une seule journée, il serait très probable

                            que vous entendiez les choses suivantes :


                         



                            

                                • Fais comme

                                    d’habitude.


                                 


                            


                            

                                • Rejette ou ignore le

                                        changement.


                                 


                            


                            

                                • Éloigne-moi des

                                        problèmes. Je ne veux pas en entendre parler.


                                 


                            


                            

                                • Rends-moi la vie

                                        facile.


                                 


                            


                            

                                • Évite les difficultés

                                        et la douleur.


                                 


                            


                            

                                • C’est toi qui t’en

                                        occupes. Je n’en ai pas envie.


                            


                             


                        


                        Vous n’êtes pas conscient des phrases que vous répétez

                            maintes et maintes fois à vos gènes, parce que vous ne verbalisez pas

                            ces messages, comme si vous deviez envoyer un e-mail. Mais votre intention est claire et vos cellules

                            réagissent à ce que vous voulez et faites, et non à ce que vous dites.

                            Chacun d’entre nous a la chance extraordinaire que son corps puisse

                            fonctionner automatiquement, de manière presque parfaite, pendant des

                            décennies. Mais si nous ne participons pas à notre bien-être en envoyant

                            des messages conscients à nos gènes, le fonctionnement automatique du

                            corps ne suffira pas. Le bien-être radical nécessite des choix

                            conscients. Quand vous prendrez les bonnes décisions, vos gènes

                            coopéreront et se conformeront à vos désirs.


                        

                        Telle est la nouvelle idée que nous voulons que vous

                            découvriez et que vous fassiez vôtre. Quand vous utilisez vos gènes pour

                            vous transformer, ils deviennent des supergènes. Pour vous guider vers

                            votre but, le reste de ce livre est organisé en trois parties :


                         



                            

                                1. La science de la

                                        transformation : vous apprendrez quelles sont les

                                    dernières découvertes de la génétique nouvelle et vous en saurez

                                    plus sur la révolution qui est en marche dans les domaines de la

                                    biologie, de l’évolution, de l’hérédité et du corps humain.


                                 


                            


                            

                                2. Quel choix de vie

                                        pour un bien-être radical ? nous vous proposerons de

                                    suivre un cheminement pratique et facile, autant que possible,

                                    pour changer.


                                 


                            


                            

                                3. Prenez votre

                                        évolution en main : nous irons à la source de toute

                                    avancée et de tout changement, à savoir la conscience. Vous ne

                                    pouvez changer ce que vous ignorez et dès lors que vous êtes

                                    pleinement conscient, la promesse d’une transformation opérée

                                    par l’individu se réalise.


                            


                             


                        


                        Voilà la carte que nous vous proposons. Maintenant,

                            commençons notre exploration. Ce plan vous indique les territoires qu’il

                            faut parcourir, mais tant que vous ne vous serez pas mis en chemin, la

                            transformation ne deviendra pas réalité. Cette aventure est unique, car

                            chaque étape a le pouvoir de changer votre réalité individuelle. Rien ne

                            saurait être plus fascinant ni plus gratifiant.


                        

                        Près de mille ans avant que l’ADN ne révèle son premier

                            secret, le poète mystique perse Rûmî s’est lancé sur le même chemin.

                            Puis il s’est retourné pour nous indiquer comment parvenir à

                            destination :


                        

                            

                            Tels des grains de poussière dans un rayon de

                                lumière,

                        


                        

                        

                            Nous dansons.

                        


                        

                        

                            Nous n’écoutons pas la musique en nous,

                        


                        

                        

                            Mais qu’importe.

                        


                        

                        

                            La danse de la vie se poursuit

                        


                        

                        

                            et dans la béatitude du soleil

                        


                        

                        

                            se cache un Dieu.
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de la transformation

            


        


    

        

        

            

                

            


            Grâce à la révolution de la génétique qui est partout en

                marche, un nouvel et puissant allié favorisant le bonheur humain est apparu. La

                notion selon laquelle l’ADN contient le code de la vie n’est pas nouvelle. En

                revanche, ce qui est tout à fait nouveau est d’affirmer que vous pouvez tirer parti

                de vos gènes. L’ADN n’est pas inaccessible, comme le serait un compte bancaire sur

                lequel on ne peut rien retirer. Comme nous l’avons vu précédemment, la croyance

                désuète selon laquelle notre destin serait déterminé par notre biologie n’a plus

                l’emprise solide qu’elle avait par le passé. En effet, la science de la

                transformation nous emmène dans une nouvelle direction : l’ADN nous ouvre à

                d’infinies possibilités. Mais pour comprendre tout cela, nous devons nous intéresser

                à l’ADN dans toute son extraordinaire complexité.


           

            L’évolution de toute la vie planétaire est condensée à

                l’intérieur de l’acide désoxyribonucléique, le nom véritable de l’ADN. Un seul brin

                d’ADN mesure 3 m et pourtant, il n’occupe que deux à trois microns cube dans le

                noyau de la cellule (1 micron = 1 000 000e de mètre).

                Seuls quelque 3 % de votre ADN sont composés de gènes, qui servent de modèle aux

                protéines et à l’acide ribonucléique (ARN), le fac-similé de l’ADN grâce auquel les

                protéines sont fabriquées ou l’activité génique peut être régulée. C’est de cela,

                ainsi que de graisse, d’eau et d’une quantité phénoménale de microbes bénéfiques,

                que votre corps physique est constitué. Pour un généticien, vous êtes une colonie

                extrêmement complexe mise en place par l’ADN et qui n’a de cesse de se reconstruire.


           

            La superstructure qu’est notre corps est constamment révisée en

                fonction de notre mode de vie. Ce que l’on appelle l’expression génique (ou

                génétique), c’est-à-dire les milliers de substances chimiques produites par les

                gènes, est particulièrement malléable. Pourtant, la plupart des gens pensent le

                contraire. Par exemple, combien de fois avez-vous entendu ces lieux communs : « Tel

                père, tel fils » ou « Les chiens ne font pas les chats » ? Ces vieux adages ne sont-ils pas limités ?

                Sommes-nous vraiment et seulement une reproduction biologique de nos parents et la

                continuité de leur personnalité, à quelques variantes près ?


           

            La nouvelle génétique dit le contraire. À l’image de votre

                cerveau, qui réagit à chaque choix que vous faites, votre génome s’adapte en

                permanence. Certes, les gènes que vos parents vous ont transmis ne changeront pas

                – votre modèle unique restera le même tout au long de votre vie – ; par contre,

                l’activité génétique évolue de manière fluide et souvent très rapide. Les gènes sont

                sensibles aux changements négatifs qui peuvent être le produit d’une mauvaise

                alimentation, de la maladie, du stress et d’autres facteurs. C’est pourquoi, chaque

                jour, vos choix de vie ont des répercussions jusqu’au niveau génétique. C’est

                uniquement par le biais de l’expression génique que l’intelligence corporelle

                acquiert une forme physique. Plus étonnant encore, comme nous le verrons, la manière

                dont vous influencez votre corps aujourd’hui pourra avoir des conséquences sur le

                bien-être de vos enfants et de vos petits-enfants dans un futur lointain.


           

            Outre l’ADN, votre génome est constitué de protéines spéciales

                qui soutiennent et protègent l’ADN. L’ADN est lui-même composé de quatre bases

                chimiques qui s’apparient pour former les échelons de la double hélice.


           

            Ces quatre bases sont l’adénine (abrégée en A), la thymine (T),

                la cytosine (C) et la guanine (G). Le fait qu’un alphabet constitué de seulement

                quatre lettres soit à l’origine de toutes les formes de vie sur Terre n’a de cesse

                de nous émerveiller. De la simplicité naît la complexité : A s’apparie avec T et C

                avec G. Votre génome unique est porteur de 3 milliards de ces bases par parent.

                Celles-ci sont réparties en 23 chromosomes, classés de 1 à 22, plus les chromosomes

                sexuels, X et Y. Une mère donne toujours à son bébé un chromosome X. Si le père lui

                donne un chromosome Y, le bébé sera de sexe masculin ; si c’est un chromosome X, il

                sera de sexe féminin. Puisque chacun de vos parents vous a transmis 23 chromosomes

                et 3 milliards de bases d’ADN, vos cellules contiennent au total 46 chromosomes et

                6 milliards de bases.


           

            D’ores et

                déjà, on voit que la nature a suffisamment de diversité dans ses matériaux de

                construction pour créer une mite, une souris ou un Mozart,


            simplement à partir de quatre lettres.


            

                [image: image]

            


            L’historique projet Génome humain, qui s’est achevé en 2003 et

                auquel il faut ajouter des études ultérieures, a donné des résultats surprenants,

                voire déconcertants. Par exemple, notre génome contient, à peu près, 23 000 gènes,

                bien moins que ce que tout le monde pensait. Nous considérons que l’Homo sapiens est la forme de vie la plus évoluée sur Terre, mais ce n’est pas pour

                autant que l’on a plus de gènes : le génome du riz, qui ne contient que 12 paires de

                chromosomes, se compose de 55 000 gènes ! Comment se fait-il que notre espèce tire

                son épingle du jeu en ayant moins de gènes qu’un grain de riz ? La réponse est liée

                à l’efficacité acquise par nos gènes et notamment à la diversité des protéines que

                chacun d’entre eux peut fabriquer. La clé est l’expression génique.


           

            Comparé aux gènes du riz, chacun de nos gènes peut créer de

                nombreuses versions de la même protéine, chacune ayant un rôle légèrement différent

                à jouer dans le corps, qu’il s’agisse de fabriquer une cellule ou de la réguler.

                Grâce à l’évolution de l’ADN humain, nous avons plus de fonctions biologiques avec

                moins de gènes. Les économies d’échelle, ainsi que le doublement des effectifs

                (apporter un soutien supplémentaire afin que la survie ne dépende pas d’un seul

                système génétique), sont la règle dans l’évolution. Nos gènes évoluent constamment

                afin de nous donner toujours plus de possibilités. De plus, les gènes les plus

                importants pour la survie de notre espèce ont des copies de secours, au cas où

                certains d’entre eux viendraient à être corrompus à la suite de mutations nuisibles.

                Quelle efficacité et quel esprit d’anticipation !


            

                Votre unicité


                En partant simplement de ces faits basiques, vous pouvez mieux

                    comprendre en quoi votre patrimoine génétique est unique à double titre.

                    D’abord, votre unicité est liée aux gènes qui vous ont été donnés à la naissance

                    et qui n’ont d’équivalent chez quiconque, à moins que vous ayez un vrai jumeau.

                    Ensuite, votre unicité tient à ce que vos gènes font en ce moment même, car

                    cette activité est votre histoire, le livre de votre vie, dont vous êtes

                    vous-même l’auteur. Les résultats obtenus à la suite de nos choix de vie

                    ordinaires (Est-ce que je vais à la salle de sport ou est-ce que je reste chez

                    moi ? Est-ce que je participe aux ragots à mon travail ou est-ce que je me mêle de ce qui me

                    regarde ? Est-ce que je fais un don au profit d’une œuvre caritative ou est-ce

                    que j’alimente mon compte bancaire ?) dépendent d’une seule et unique question :

                        Qu’est-ce que je demande à mes gènes ? Le

                    va-et-vient entre vous et votre génome est le facteur qui détermine votre

                    présent et votre avenir.




                Ceci étant, votre unicité ne tient pas à l’ensemble de votre

                    génome. Parmi les 3 milliards de bases d’ADN que chacun de vos parents vous a

                    donnés, il y a une différence toutes les 1 000 bases entre vous- même et la

                    grande majorité de l’ADN humain sur la planète. Cela signifie que chacun de vos

                    parents vous a transmis environ 3 millions de bases connues sous le nom de

                    variants d’ADN. Un variant d’ADN peut parfois, mais rarement, garantir

                    l’apparition d’une certaine maladie au cours d’une durée de vie normale, ou

                    simplement accroître le risque de contracter la maladie, sans certitude. Par

                    exemple, sur l’un des 3 milliards de barreaux de la double hélice, il se peut

                    que vous ayez la base A, tandis que votre sœur a une base T. Cette différence

                    peut engendrer chez vous une prédisposition à une pathologie telle que la

                    maladie d’Alzheimer ou à une forme particulière de cancer, mais pas chez votre

                    sœur.




                Contrairement à ce que beaucoup croient, il n’existe pas de « gènes

                    de la maladie ». Tous les gènes sont « bons » et assurent une fonction normale

                    nécessaire pour le corps. Ce sont leurs variants qui peuvent poser problème.

                    Heureusement, certaines mutations entraînent une meilleure résistance à la

                    maladie. Par exemple, il existe quelques rares lignées familiales qui jouissent

                    d’une immunité quasi totale aux maladies cardiaques. Quelle que soit la quantité

                    de graisse qu’elles absorbent dans leur alimentation, le cholestérol n’est pas

                    converti en lipides sanguins qui devraient former une plaque et se déposer dans

                    les artères coronaires. Les généticiens cherchent ces populations isolées pour

                    découvrir quel variant est à l’origine de cette résistance aux maladies

                    cardiaques. Dans le même ordre d’idées, il existe de rares populations au sein

                    desquelles presque toute une lignée familiale est atteinte d’une maladie

                    d’Alzheimer présénile. Elles aussi doivent être étudiées pour tenter de

                    découvrir si une signature génétique est responsable de pareil « coup du sort ».




                Rudy a eu la

                    chance d’être étroitement impliqué dans les toutes premières découvertes qui ont

                    débouché sur la révolution actuelle de la génétique. Alors que lui et son

                    collègue, le Dr James Gusella, qui n’avaient qu’une vingtaine d’années à

                    l’époque, établissaient la première cartographie du génome humain à l’hôpital

                    général du Massachusetts, ils sont devenus les premiers chercheurs au monde à

                    localiser un gène pathogène en observant des variants naturels d’ADN dans le

                    génome. Dans cette étude qui a fait date, ils ont pu montrer que le gène

                    déclenchant la maladie d’Huntington se trouve sur le chromosome 4. La maladie

                    d’Huntington est une pathologie mortelle qui, jusque-là, n’avait aucune cause

                    connue.




                Certains variants, présents chez plus de 10 % de la population

                    humaine, sont fréquents, tandis que d’autres sont des mutations rares et

                    isolées. Un variant génétique vous prédispose à certaines maladies ou à certains

                    comportements, raison pour laquelle la recherche insiste tant sur le rôle des

                    gènes dans la maladie d’Alzheimer ou la dépression. D’autres variants restent

                    neutres, tout du moins jusqu’ici dans notre évolution. Votre « empreinte » ADN

                    personnelle se fonde sur l’ensemble des variants qui vous ont été transmis. Cela

                    détermine le fonctionnement et la structure des centaines de milliers de types

                    de protéines présents dans votre corps.




                Les variants génétiques qui vous attribuent une caractéristique

                    figée telle que des yeux bleus ou des cheveux blonds ont une action

                    irrémédiable, mais ils sont très minoritaires et ne représentent que 5 % du

                    total. Car dans la grande majorité des cas, au niveau de votre santé et de votre

                    personnalité, votre destinée génétique n’est pas gravée dans le marbre. Les

                    gènes ne sont qu’une seule composante des interactions presque infinies entre

                    l’ADN, le comportement et l’environnement.




                Ce fait a été mis en lumière par une étude sur l’autisme réalisée

                    en 2015 et publiée dans la revue Nature Medicine.

                    L’autisme est un trouble déroutant, car il n’en existe pas une seule forme : il

                    y a tout un éventail de comportements, sur lesquels Rudy a longuement travaillé

                    tout au long de sa carrière. L’image de l’enfant autiste diffusée dans les

                    médias est celle d’un être totalement replié sur lui-même et réagissant à peine

                    aux stimuli extérieurs.

                    Totalement perdu en lui-même, il se balance d’avant en arrière ou se tapote en

                    faisant des gestes répétitifs et robotiques. Sur le plan des émotions, soit il

                    est attardé, soit il n’éprouve rien. Ses parents désespèrent de trouver un moyen

                    de briser la glace.




                Mais dans certaines familles, on trouve deux enfants autistes et

                    bien souvent, leurs parents affirment que leurs comportements sont très

                    différents. Cette nouvelle étude, qui portait sur les gènes des fratries

                    autistes, a confirmé cette impression. Les chercheurs ont étudié 85 familles

                    dans lesquelles on avait diagnostiqué pour les enfants de l’autisme. Il est

                    possible, grâce à des techniques connues sous le nom d’« étude d’association

                    pangénomique » ou « séquençage complet du génome », d’analyser des millions de

                    variants d’ADN dans le génome d’une personne. Cette étude portait sur 100

                    variants spécifiques qui avaient été génétiquement associés à un risque accru de

                    développer l’autisme. À la grande surprise de tous, seuls quelque 30 % des

                    enfants autistes d’une même famille partagent la même mutation dans leur ADN,

                    contrairement aux 70 % restants. Dans la première tranche, les deux enfants

                    autistes se comportaient plus ou moins de la même manière. Mais dans la deuxième

                    tranche, les 70 % restants, leur comportement variait autant que n’importe quels

                    frères ou sœurs. Cela suggère que l’autisme est unique, car chaque personne est

                    unique. Même si les scientifiques examinaient le génome de milliers et de

                    milliers d’enfants autistes, il leur serait extrêmement difficile de déterminer

                    les fondements biologiques de la maladie.




                Malheureusement, l’impossibilité de prédire l’autisme engendre une

                    incertitude. Les chances d’avoir deux enfants autistes dans une famille de

                    quatre enfants ou plus sont faibles, de l’ordre de 1 pour 10 000. D’après un

                    article du New York Times, un couple de Canadiens

                    qui avaient déjà un enfant autiste gravement atteint et un enfant sans problème

                    de développement est allé voir leur médecin pour lui parler de leur désir

                    d’avoir un troisième enfant. Quels risques y avait-il qu’il soit lui aussi

                    autiste ? Pour faire une prédiction, les hôpitaux examinent le génome de

                    l’enfant autiste le plus âgé. Dans ce cas, on a répondu à ce couple que les

                    chances d’avoir un nouvel enfant autiste étaient minces et que de toute façon, si par hasard

                    il l’était, ce ne serait pas forcément à un degré très grave.




                Or ce troisième bébé, que le couple a finalement décidé d’avoir,

                    était bien atteint d’une forme grave d’autisme. Les parents ont indiqué que

                    leurs deux enfants autistes n’ont pas le même comportement. L’un est

                    suffisamment extraverti pour se précipiter vers des inconnus, tandis que l’autre

                    reste en retrait. L’un adore jouer avec les ordinateurs, tandis que l’autre ne

                    s’y intéresse nullement. L’un court dans tous les sens, tandis que l’autre

                    préfère rester assis au même endroit.




                Tel est l’effet de la diversité. Quel que soit le nombre

                    d’échantillons génétiques que vous prélevez sur une même lignée familiale, le

                    risque de contracter un autisme, et tout risque en général, chez le prochain

                    bébé à naître sont largement imprévisibles.




                S’il est clair que les gènes déterminent certaines choses, par

                    exemple l’apparition de certaines formes rares de maladie, la plupart du temps,

                    les variants génétiques dont nous héritons ne font que nous transmettre une

                        vulnérabilité à l’égard d’une maladie. On peut

                    en dire de même pour les prédispositions génétiques à certains comportements ou

                    à certains types de personnalité. Sur le fond, nos actes, nos expériences et

                    notre perception du monde, ainsi que notre exposition à notre environnement,

                    influencent fortement le résultat de l’activité des gènes dont nous avons

                    hérité. Nul ne saurait quantifier précisément l’influence que nous pouvons avoir

                    sur notre expression génétique. Mais il n’y a plus l’ombre d’un doute : notre

                    action est importante, car elle s’exerce sans arrêt.




                Il est désormais possible de reconstruire le génome de l’homme de

                    Néandertal à partir de ses restes. Mais même si ses gènes sont minutieusement

                    examinés, ils ne sauront déterminer l’évolution future de l’humanité. Il

                    n’existe pas de gène des mathématiques ou de la science. Si vous comparez les

                    gènes de Mozart avec ceux d’un violoniste amateur, vous ne pourriez détecter

                    lequel est un génie de la musique. Même les prédictions les plus basiques

                    s’avèrent être tout sauf simples. Une mère enceinte aura peut-être envie de

                    savoir quelle taille fera son bébé à l’âge adulte. Mais il n’y a pas de gène permettant de le

                    savoir. Jusqu’ici, il semble que plus de vingt gènes soient impliqués dans la

                    taille de l’être humain. Même si vous pouviez prédire de quelle manière ces

                    vingt gènes vont s’exprimer, vous parviendriez au mieux à une demi- réponse. Les

                    facteurs environnementaux, tels que l’alimentation de la mère comme du bébé,

                    fourniront les éléments nécessaires pour apporter la demi-réponse manquante.




                Pour être extrêmement généreux, anticipons que la génétique, à

                    l’aide d’un superordinateur, arrive un jour à gérer tous les facteurs physiques

                    en jeu. Avec toutes ces données, on ne parviendrait toujours pas à prédire avec

                    certitude la taille d’un enfant à l’âge adulte, car il y a toujours des

                    événements inattendus. Par exemple, il existe une maladie appelée le nanisme

                    psychosocial qui fait prendre un retard de croissance aux jeunes enfants

                    subissant des maltraitances familiales. En l’occurrence, la dynamique

                    psychosomatique donne une expression physique à un facteur psychologique aggravé

                    par des blessures émotionnelles profondes. Pour faire court, l’alphabet de l’ADN

                    permet d’écrire d’innombrables « mots », le résultat obtenu étant inconnu.






OEBPS/nav.xhtml


  

  

  Sommaire



		Couverture



		Page de titre



		Page de Copyright



		Table des matières



		Préface : Bons gènes, mauvais gènes et supergènes



		Pourquoi cet ouvrage ? Une réponse urgente



		Première partie La science de la transformation

		Comment changer votre avenir : L’émergence de l’épigénétique



		Améliorer sa mémoire



		De l’adaptation à la transformation



		Un nouvel acteur de poids : le microbiome









		Deuxième partie Quels choix de vie pour un bien-être radical ?

		L’alimentation : En finir avec l’inflammation



		Le stress : Un ennemi caché



		L’exercice : Transformer de bonnes intentions en actions



		La méditation : La pièce maîtresse de votre bien-être ?



		Le sommeil : Toujours un mystère, mais ô combien nécessaire



		Les émotions : Vers toujours plus de réalisation de soi









		Troisième partie Prenez votre évolution en main

		La sagesse du corps



		Conscientiser l’évolution









		Épilogue : Qui êtes-vous vraiment ?



		Annexes

		Les pistes en génétique pour mieux cerner les maladies complexes



		Le grand paradoxe de l’ADN



		Épigénétique et cancer









		Remerciements



		Présentation des auteurs







Pagination de l'édition papier



		1



		2



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		188



		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		196



		197



		198



		199



		200



		201



		202



		203



		204



		205



		206



		207



		208



		209



		210



		211



		212



		213



		214



		215



		216



		217



		218



		219



		220



		221



		222



		223



		224



		225



		226



		227



		228



		229



		230



		231



		232



		233



		234



		235



		236



		237



		238



		239



		240



		241



		242



		243



		244



		245



		246



		247



		248



		249



		250



		251



		252



		253



		254



		255



		256



		257



		258



		259



		260



		261



		262



		263



		264



		265



		266



		267



		268



		269



		270



		271



		272



		273



		274



		275



		277



		278



		279



		280



		281



		282



		283



		284



		285



		286



		287



		288



		289



		290



		291



		292



		293



		294



		295



		296



		297



		298



		299



		300



		301



		302



		303



		304



		305



		306



		307



		308



		309



		310



		311



		312



		313



		314



		315



		316



		317



		318



		319



		320



		321



		322



		323



		324



		325



		326



		327



		328



		329



		330



		332



		333



		334



		335



		336



		338



		340



		341



		342



		343



		344



		345



		346



		347



		348



		349



		350



		351



		352



		354



		355



		356



		357



		358



		359



		360



		361



		362



		363



		364



		366



		367



		368



		369



		370



		371



		372



		373



		374



		375



		376



		377



		378



		380



		381



		382



		384







Guide

		Table des matières



		Début du contenu









OEBPS/images/P033-001-V.jpg
Chromosome. Double hélice de FADN

— { —

" | Thymioo M (']

= @

Neyow calire b | Gt @
Phosphate. @

e O

Chomosome





OEBPS/cover/pagetitre.jpg
DEEPAK CHOPRA

& RubpoLPH E. TANZI

LE FABULEUX
POUVOIR DE VOS

GENES

COMMENT INFLUER POSITIVEMENT SUR VOTRE ADN
POUR UNE MEILLEURE SANTE PHYSIQUE ET PSYCHIQUE

GuyTrédaniel sditeur
18, rue Saint-Séverin

" 75005 Paris





OEBPS/cover/cover.jpg
DEEPAK CHOPRA

& R DO P H T

LE FABULEU
POUVOIR DE

COMMENT INFLUER POSITIVEMENT SGR VOTRE ADN
POUR UNE MEILLEURE SANTE PHYSIQUE ET PSYCHIQUE

R

= GuyTrédaniel
T —— éditeur





