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Introduction

L'être humain est fait d’un corps et d’un esprit, il est un individu, une entité. Avant sa naissance, il est le fruit de la réunion de deux êtres. Après, il entre en relation avec sa famille, puis se met en connexion avec la société. Il s’inscrit dans le monde, dans l’univers, le cosmos… qui, tous, sont en mouvement. Comme eux, l’homme est en mouvement. En lui, de la naissance à la mort, tout bouge, tout change. La croissance et le vieillissement en sont les plus claires illustrations. Prendre conscience de ses propres évolutions, des rythmes qui s’imposent, des mouvements qui s’impriment, des interconnexions qui font un corps vivant, c’est apprendre à se connaître et à prendre soin de soi afin de traverser la vie en meilleure harmonie.




À l’écoute de soi

Sans vouloir vous inciter à l’égocentrisme ou au narcissisme, vous ne devez jamais perdre de vue que vous êtes la personne la plus importante de votre vie. De vous, de votre propre équilibre dépend l’équilibre de votre entourage et, par rayonnement, l’équilibre de tout un système familial ou social. Ce que vous recevrez en retour sera toujours bénéfique. Vous avez donc à votre égard un devoir de surveillance et d’entretien. Beaucoup d’entre nous s’occupent mieux de leur voiture que de leur corps. Combien de ceux qui connaissent le plaisir d’être au volant d’une voiture rutilante et vrombissante se sentent aussi confortables « dans leur peau » ? Combien de ceux qui, au moindre bruit suspect du moteur, courent chez le garagiste, agissent avec la même déférence lorsqu’ils ressentent un malaise ou un mal-être personnel ?

Ne nous écoutons pas de façon excessive au risque de devenir hypocondriaques. Cependant, apprenons à écouter notre corps et ses réactions, pour parvenir tout simplement à être en phase avec « notre moteur », pour éviter les pannes et profiter au mieux de ses performances.

Nous avons tous nos peurs, nos complexes, nos culpabilités. Sortons des schémas dans lesquels nous nous sommes volontairement enfermés pour accepter de nous regarder en face et même jusqu’au fond de nos tripes. Affrontons nos réalités communes et exploitons nos différences qui se révèlent souvent exceptionnelles, transformons nos perceptions négatives en constructions positives.






Mieux se comprendre…

Apprenons à ne plus avoir peur de notre corps et de ses réactions. Acceptons d’exprimer nos émotions. N’oublions pas qu’une émotion a des répercussions sur notre physique. C'est déjà le premier pas vers le mieux-vivre. Comprenons comment le corps garde en mémoire un traumatisme pour détecter les signes avant-coureurs d’un dysfonctionnement. Cherchons à prévenir plutôt qu’avoir à guérir. Nous nous portons d’autant mieux que nous avons de l’attention pour notre santé. Les parents s’évertuent à enseigner à leurs enfants le sens pratique et moral, comment se débrouiller dans la vie courante, comment aborder la vie en société, en trois mots, « comment devenir autonomes ». Ne pourrait-on pas imaginer également une plus grande autonomie dans la gestion de notre santé ? Il me semble préférable de prendre à bras-le-corps l’adage « Aide-toi et le ciel t’aidera » et de compter d’abord sur soi pour se construire une bonne santé. Se connaître, bien se nourrir, faire de l’exercice sont les préceptes de base pour s’offrir le plaisir d’un organisme et d’un mental en bon état de fonctionnement.






… pour mieux se porter

Le système de santé actuel a tendance à nous dire : « Soyez malades, nous allons vous soigner. » Il n’est pas certain que ce soit la bonne attitude. Il vaudrait mieux recommander : « Faites d’abord tout ce que vous pouvez pour être en bonne santé. » Tout au long de ce livre, je m’efforcerai de vous apporter des informations qui vous aideront à comprendre le langage du corps et à vous adapter à ses exigences pour mieux gérer votre forme et votre santé. Par exemple, si un jour vous êtes sujet à des maux d’estomac, avant de vous précipiter chez le pharmacien et d’acheter un médicament qui masque la douleur, posez-vous les questions essentielles : comment s’est déroulée ma journée ? au travail, ai-je eu des affrontements avec ma hiérarchie ? si oui, quel a été réellement mon degré de contrariété ? En concluant, par exemple, que des paroles amères de votre supérieur ont pu déclencher ces maux d’estomac, vous pouvez atténuer votre douleur mais aussi mieux construire vos défenses. Comment? En imaginant une nouvelle attitude face à la vexation, en renforçant votre protection, en vous attachant à vos points forts. En prenant soin de votre organe avec une alimentation et une hygiène de vie adaptées. Un peu d’introspection vous sera d’un grand secours. Dans cet ouvrage, vous trouverez pour chaque organe :



– une brève description de son fonctionnement ;




– une explication plus détaillée de ses dysfonctionnements et des symptômes qui peuvent apparaître ;




– les émotions qui y sont rattachées ;




– une description de la personnalité, de la gamme d’émotions qui correspondent à cet organe. Par exemple, la personne « foie » ou la personne « cœur » ou la personne « rein », sachant qu’il s’agit d’une dominante, car nos organes interagissent ;




– enfin, les soins adaptés à l’organe en question sur les plans physique, alimentaire et psychologique.





Avant de faire appel aux spécialistes et de vous entendre dire « Rien ne va plus, on va vous prendre en charge », n’oubliez pas que vous disposez de moyens d’action efficaces pour préserver votre santé : l’écoute et la compréhension des messages de votre corps.






Première partie

Votre corps parle, écoutez-le




Notre corps, une mécanique bien rodée

L'intérieur de notre corps nous est invisible. Hormis quelques notions anatomiques et médicales, nous connaissons mal son fonctionnement et les interactions de ses différents systèmes. Le grand mystère de « notre intérieur » est contenu dans une enveloppe, la peau, qui est, comme l’enceinte protectrice d’une ville, un rempart contre les agressions extérieures. La peau protège notre vie. Toute rupture de cette enceinte nous met en danger. Un traumatisme physique, un acte chirurgical, une blessure, une fracture sont autant d’agressions destructrices qui nous affaiblissent. Les blessures se referment mais la peau reste marquée d’une cicatrice visible alors que l’intérieur du corps mémorise de manière invisible cicatrices, douleurs et stress. Ces tensions sous-jacentes peuvent ressurgir à tout moment.

Plus insidieux, les agressions morales et les traumatismes psychologiques créent une brèche dans notre enceinte et parviennent à la traverser sans laisser de traces apparentes. Pas de cicatrice superficielle mais une mémoire qui s’imprime en profondeur dans notre corps. La première cible sera notre « maillon faible », notre point sensible. Ce peut être le dos, le foie, l’intestin… Par ailleurs, du corps émanent des fluides électromagnétiques qui constituent autour de la peau une autre enceinte, invisible et subtile. Vous pouvez l’éprouver lorsque quelqu’un s’approche trop près de vous. C'est la sensation de votre limite d’acceptation d’une présence, la distance que vous avez besoin de laisser entre vous et la personne qui vous aborde.

La brèche, visible ou invisible, constitue dès lors une voie d’eau, comme sur un bateau. L'équipage s’efforce de la colmater : s’il a de la vigueur, le dommage est vite réparé, s’il est épuisé par des jours de mauvaise mer ou de multiples avaries, la réparation peut s’avérer au-dessus de ses forces et la voie d’eau risque d’avoir raison du bateau. L'équipage aura manqué d’énergie !




Dans nos organes, l’écho de nos émotions

Quand nous éprouvons une émotion, ce n’est pas notre pied ou notre menton qui réagit, mais nos organes. En effet, ils sont extrêmement réceptifs à nos émotions et à nos sentiments. C'est ainsi que nos émotions « prennent corps ». Quelques expressions consacrées l’expriment spontanément : « Ça me fait mal au ventre » ou « Ça me fait mal au cœur », « Ça me prend les tripes », « Je me fais de la bile », « J’en ai le souffle coupé, la chair de poule », etc. On dit aussi : « Il a de l’estomac », « Il a du cœur… ». Le vocabulaire évoquant le registre de l’émotivité des organes est riche. Il existe une hiérarchie dans la réactivité des organes. Elle est fonction de l’intensité, de la gravité et de la durée du stress. Il est difficile de comparer le stress provoqué par la perte d’un trousseau de clés à un licenciement ou à une rupture avec une personne aimée.

Dans la classification usuelle de l’intensité des émotions vient en premier lieu le décès d’un proche, puis le divorce, la perte d’un emploi, un déménagement non voulu. Ensuite, la liste est sans fin. Les réactions émotionnelles vont de simples spasmes de la vésicule biliaire aux brûlures d’estomac, vomissements, malaises, syncopes, ulcères, hépatites ou maladies plus graves. En général, pour les petites contrariétés, ce sont la vésicule et le plexus solaire (situé au creux de l’estomac) qui réagissent. Nous verrons que chaque organe est émotionnellement et physiquement connecté au cerveau. La relation émotionnelle avec ce dernier est qualitative. Ce n’est pas n’importe quel stress qui l’affecte. Donnons tout de même la palme à l’intestin et au foie qui sont de grands « stockeurs » d’émotion.






Dans les comportements, l’écho de nos organes

Non seulement un organe réagit à une émotion, mais la réaction de l’organe induit certains de nos comportements. Prenons l’exemple de l’intestin, qui est souvent en relation avec la psychorigidité et la phobie de la propreté. Lorsqu’une personne présentant une fragilité ou une faiblesse intestinale subit une crise, elle va soudainement montrer une frénésie de nettoyage ou s’opposer à son entourage pour des broutilles.






Le maillon faible

En matière de dysfonctionnement viscéral, nous ne sommes pas égaux. En effet, chaque individu possède son « maillon faible », un organe plus vulnérable que les autres, cible privilégiée du stress. On dit couramment : « Je suis fragile des intestins, de la vésicule (ou autre…) ». L'organe faible l’est souvent par transmission génétique ou l’est devenu suite à un mode de vie dommageable à l’organisme. Par exemple, une personne au foie sensible a des réveils difficiles les lendemains de dîners trop lourds ou trop arrosés. Elle est ronchon, irascible, agressive, hérissée au moindre stress. Attention à ceux qui se trouveront sur son passage ! Un prétexte futile et le débat contradictoire démarre au quart de tour !

Pour ajouter à la complexité des fonctionnements du corps humain, il faut préciser que dans le vaste monde des émotions, chaque viscère a son terrain de prédilection. Nous les analyserons plus loin, mais voici quelques exemples simples pour illustrer notre propos :



– le foie est sensible à tout ce qui touche à l’unicité de l’être, au moi profond ;




– la rate et le pancréas sont particulièrement fragilisés lors d’émotions intenses, intolérables et subites comme le décès accidentel d’un proche ;




– chez la femme, les seins réagissent aux problèmes familiaux, aux manques de stabilité et d’affection. Ils peuvent se congestionner, devenir douloureux, développer des kystes et des tumeurs ;




– chez l’homme, l’estomac se fait l’écho de la vie sociale. Il est le réceptacle des tensions générées par nos confrontations avec les autres ;




– face à un stress, certains organes tels que les bronches, l’estomac, la vésicule, l’intestin sont sujets à des spasmes. Pour d’autres comme les reins, ce sont essentiellement les systèmes vasculaire et excréteur qui se contractent, entraînant un dysfonctionnement de l’organe lui-même.





Comme une onde de choc, le stress propage ses résonances à différentes parties du corps. Mais l’être humain dispose d’une panoplie de solutions préventives afin que « son intérieur » soit bien tenu et en bon état de fonctionnement.


La santé en héritage

Si l’on s’en tient à la comparaison individu-voiture, nous limitons notre corps à une carrosserie et un moteur. C'est omettre ce qui différencie l’homme de la machine : la pensée, l’affect, les acquis génétiques et culturels… Tout ce que l’individu a reçu de solide et de positif contribue à sa bonne santé. Le moins bien s’inscrit en négatif. Inconsciemment, notre corps et nos organes enregistrent en permanence. Nous portons en nous la mémoire de nos ancêtres. C'est notre héritage génétique. Ce peut être la force ou la longévité, mais aussi des maladies plus ou moins évidentes comme l’allergie, le diabète, l’asthme, le psoriasis, l’eczéma. Des maladies cachées qui ne demandent qu’à renaître, comme la lave sous le volcan. Un stress émotionnel peut, par exemple, réveiller une maladie génétique insoupçonnée.

Une jeune patiente de 25 ans me consulte pour un eczéma géant qui s’est déclaré brutalement deux jours auparavant. Je connaissais sa nature sensible. A-t-elle subi un choc émotionnel ? Je m’en inquiète. Dans un long soupir d’abattement, comme si le ciel lui tombait sur la tête, elle me dit : « Non, pas de choc. J’ai passé un entretien d’embauche la semaine dernière. J’étais incroyablement stressée. » Je l’interroge plus avant : « Avez-vous dans votre famille des personnes sujettes à l'eczéma ? – Ma grand-mère », me répond-elle.

Elle portait le germe en elle. Il s’est développé sous la pression de l’entretien d’embauche, son premier grand stress de femme responsable.



Adopter une alimentation appropriée, éviter les toxines, pratiquer une activité physique adaptée, choisir des méthodes douces de relaxation ou de yoga si nécessaire, c’est tendre à un bon équilibre de santé.






À l’écoute du corps : le cerveau

Le cerveau est le lien indissociable entre le corps et l’esprit. Il commande tout. Il reçoit, transmet, mémorise. Il nous permet de penser, d’imaginer, de créer, de parler, de marcher. C'est lui qui décide si nous devons être heureux ou malheureux, si nous devons rire ou pleurer, être actifs ou inactifs : il s’agit de 1,3 kg de matière cérébrale qui est loin d’avoir livré tous ses mystères ! Usine à penser, usine à transmettre, usine à produire, le cerveau est le relais entre notre rapport au cosmos et la réalité de notre corps. Les rythmes biologiques, circadiens (du soleil), mensuels (lunaires), saisonniers qui, inconsciemment, gouvernent l’individu, transitent par le cerveau avant d’influer sur le fonctionnement du corps.

Par rapport à son poids, seulement 2 % du poids du corps, le cerveau est un grand consommateur d’oxygène : 20 % de l’oxygène du corps, dix fois plus que certaines autres parties du corps. Le meilleur moyen de bien oxygéner son cerveau est de développer son activité physique. Quand on sait que le cerveau commande muscles, membres, nerfs, hormones, réactivité, pensée, volonté, on réalise que le corps est une machine très perfectionnée qui s’autogère, mais qui n’est pas autonome. En effet, pour bien fonctionner, la machine a besoin d’apports extérieurs et de stimuli de toutes sortes. L'alimentation est son essence, à laquelle il est indispensable d’ajouter les apports psychiques. L'affection, la reconnaissance, la valorisation, le travail intellectuel sont autant de facteurs qui jouent pour son équilibre.


100 000 km de nerfs

Le cerveau et l’ensemble de l’organisme doivent communiquer entre eux. La moindre information met en œuvre tout un système nerveux de communication qui fonctionne comme un réseau de mini-câbles. Ces derniers parcourent notre corps et aboutissent à deux centrales : la moelle épinière et le cerveau. Si l’on met bout à bout l’ensemble de nos nerfs, on obtient une longueur de 100 000 km. Un chiffre qui illustre là encore la complexité du corps humain. De plus, à chaque nerf correspond une artère. Ce sont donc 100 000 km d’artères qui parcourent également notre corps. Une perfection de conception dont l’origine nous échappe et qui doit nous inciter à rester modestes par rapport à ce don exceptionnel que nous a donné la nature.








Par bonheur, nous somatisons

Le cerveau est le grand ordonnateur de la somatisation, une manière assez saine de se libérer de ses troubles psychiques. Le cerveau reçoit tellement d’informations qu’il ne peut tout emmagasiner sans dommage. En temps normal, les cinq sens confondus, il peut recevoir environ 10 milliards d’informations par seconde. En cas de danger, 100 millions de stimuli supplémentaires l’assaillent instantanément. Toutes ces informations qui se bousculent sont heureusement sélectionnées, triées par une structure nerveuse nommée « substance » ou « formation » réticulée. La somatisation est le déversement du trop-plein d’émotions dans nos organes. Finalement, et dans la mesure où elle reste acceptable et ne met pas nos jours en danger, la somatisation est un phénomène salutaire qui nous permet de nous maintenir en bonne santé mentale.

Mais parfois, parce que nous cogitons et que nous sommes préoccupés, parce que nous imaginons et dramatisons, nous pouvons donner à de petites causes de grands effets. Comme cette patiente, venue me consulter pour une douleur dorsale récidivante qui l’inquiétait de plus en plus. Scanner, IRM n’avaient rien montré d’anormal. Mais, au lieu d’être rassurée, elle avait imaginé le pire. Elle en était devenue dépressive et souffrait de troubles digestifs. Nous avons tous un jour entendu une petite voix insidieuse nous murmurer : « Tu es peut-être en danger, un cancer peut commencer comme ça. » La douleur récidivante réveille l’angoisse de la maladie et de la mort inhérente à l’homme. Au cours de la consultation, la mobilisation du thorax et des côtes révéla une côte gauche complètement bloquée assez loin de la colonne vertébrale. En appuyant sur ce point précis, la douleur était évidente : « C'est exactement là que j’ai très mal ! s’exclame-t-elle. Comment avez-vous fait pour trouver ? »

Ce n’est pas en interrogeant la personne que l’on trouve le problème mais en interrogeant le corps et en interprétant ses messages. Les zones douloureuses attirent littéralement la main de l’ostéopathe. Les médecins que cette patiente avait vus auparavant s’étaient focalisés sur la colonne vertébrale. En fait, la côte s’était bloquée lors d’un faux mouvement en fermant les volets. Ce problème physique avait entraîné un dysfonctionnement pancréatique qui, lui-même, avait contribué à nourrir l’anxiété. Articulations, muscles et ligaments ont des centres nerveux communs avec les organes. L'irritation d’un organe peut provoquer un problème articulaire. Le contraire est également vrai. Un problème articulaire peut déclencher un problème viscéral. Ce cas souligne l’importance que peuvent prendre les petits événements de la vie quotidienne chez une personne fragile. Parfois, nous nous faisons tous un peu de cinéma. Et d’autant plus si le thérapeute ne nous comprend pas ou ne peut sentir et analyser notre douleur. Ne pas être reconnu dans son mal provoque angoisse et frustration.






Des émotions pour la vie

L'émotion s’exprime. Elle se lit sur un visage : nos yeux brillent de joie, notre bouche bée d’étonnement. Elle se voit sur la peau : nous rougissons, pâlissons, avons la chair de poule. Elle se devine dans les gestes : nous levons les mains vers le visage d’effroi. Avant même la parole, la communication émotionnelle fut pour l’homme le premier mode d’échange et de communication. Originellement, elle procède de l’inné, comme l’instinct animal. Avec la civilisation et le polissage des mœurs, l’homme a appris à maîtriser ses émotions. Mais on saute encore de joie, on rit de bonheur, on sourit de plaisir, on pleure de chagrin, on fait triste mine de dépit. Selon l’éducation qui nous a façonnés et le milieu dans lequel nous évoluons, nos émotions sont plus ou moins jugulées, intériorisées. Cependant, très fort serait celui qui parviendrait à cacher la totalité de son registre émotionnel. Ce qui par ailleurs serait une grave erreur pour l’équilibre psychique. Nous ne sommes pas tous égaux devant l’émotion et ne sommes pas tous formés à la même école pour réagir aux événements.




Le grand spectacle des émotions

Souvenez-vous du jeune supporter anglais qui avait tenu son pari de traverser entièrement nu le terrain de jeu lors d’un match de foot à grand spectacle et large diffusion. De notre fauteuil de téléspectateur, il était intéressant d’observer les réactions du public. Certains s’exclamaient, riaient en gesticulant et en applaudissant, d’autres s’étaient levés mais si déconcertés qu’ils en étaient bouche bée, d’autres encore restaient assis, visages fermés marquant la désapprobation. On a même vu des gens apeurés, une main devant la bouche et l’autre montrant le peloton de gendarmes qui s’approchait de l’énergumène. Le même stimulus provoque des réactions différentes selon les individus. Ce qui rend les uns gais peut rendre les autres anxieux. Chacun réagit avec son émotivité, sa culture et son éducation.






L'émotion, entre raison et pulsion

Nous pouvons plus ou moins contrôler les mécanismes physiques liés à nos émotions. En adoptant par exemple une respiration profonde qui détend les muscles et ralentit le rythme cardiaque. C'est en tentant de comprendre nos pulsions que nous parvenons à mieux les gérer et les réguler et que nous pouvons prétendre à la maîtrise de la pensée sur elles. Une attitude qui ne devient naturelle qu’après un long apprentissage ! Si nous ne pouvons éliminer totalement l’émotion, il est bon d’éviter le trop-plein. La solution est en nous. Les méthodes pour nous y aider sont nombreuses (voir p. 293). Nous obtiendrons chacun des résultats nuancés car nous le savons, nous ne sommes pas tous égaux devant l’émotion.


Le quotient émotionnel

Le QI (quotient intellectuel) fut longtemps considéré comme la seule mesure étalon de l’intelligence. On lui adjoint désormais le QE (quotient émotionnel). Deux individus identiquement doués d’intelligence et capables en théorie de comprendre et de résoudre le même problème ne prennent pas les mêmes décisions car leur réactivité émotionnelle est différente. Mais pourquoi donc? Tout simplement parce que nous ne sommes pas des robots et que chacun est doté d’une émotivité complexe qui lui est propre. En considérant les extrêmes, l’émotivité peut être très impulsive ou freinée par l’éducation. Selon son degré d’éveil, l’émotion aide l’individu à avancer, le laisse piétiner ou, pire, le fait régresser.



Antonio Damasio, médecin neurologue et chercheur américain, spécialiste international des émotions, affirme que nos jugements intellectuels et moraux sont déterminés par nos émotions et que nos sentiments naissent de la prise de conscience de certaines émotions. En un mot, que les émotions précèdent la raison et que les deux sont interdépendantes. Lorsque les circonstances provoquent une réaction émotionnelle très intense, rares sont ceux qui parviennent à garder le contrôle. Alors les natures émotionnelles profondes se manifestent, et c’est surtout l’inné qui se révèle.






L'émotion, ciment de notre construction

On dit que l’expérience forge le caractère. Précisons que ce sont surtout les émotions vécues au cours des expériences accumulées qui contribuent à la construction de la personnalité. Quand le vécu est douloureux, on parle d’épreuves. Confrontés à une même épreuve, deux individus réagissent et évoluent différemment. Inconsciemment, les émotions profondes deviennent maîtres du jeu et du devenir, comme le montre l’exemple suivant. Deux frères perdirent leur mère à l’âge de 12 et de 14 ans. Ils furent élevés par leur père qui bientôt se remaria. Vingt ans plus tard, l’aîné est marié, père d’un tout jeune bébé. Il positive sur l’avenir de l’enfant. Le second est célibataire, souffreteux. Il se plaint de maux divers, entretient un fort sentiment d’injustice et garde une sévère rancune contre la vie. Dès la naissance, l’un et l’autre ne possédaient pas les mêmes aptitudes psychiques. « Petits, ils n’avaient pas le même caractère, précise leur père. Étonnamment, au décès de leur mère, le plus indolent a réagi avec combativité, et celui qui paraissait le plus volontaire s’est effondré. »


Une pyramide à quatre degrés

La construction de l’individu se fait dans le cadre d’une structure à quatre niveaux :



– le moi profond que constituent l’inné et le devenir ;




– la famille qui développe l’affect, forme le caractère, inculque préceptes et valeurs ;




– la société dans laquelle l’individu doit s’intégrer, recevant des compléments d’initiation et affrontant des difficultés ;




– l’individu lui-même qui se construit dans la symbiose de l’inné et de l’acquis.







Pourquoi les comportements se modifient-ils ainsi, même chez de jeunes individus ? On dit qu’à 7 ans, la personnalité est largement déterminée et l’éducation parentale terminée. Le préadolescent ajoute à ses acquis génétiques des valeurs éducatives et morales, de quoi affiner une émotivité qui lui était déjà très personnelle.

Tout ce que l’individu possède d’inné et tout ce qu’il acquiert au cours de sa vie s’inscrit dans son corps comme sur une bande enregistrée, images et sons. Par exemple, lors d’un accident, le choc survient, avec son cortège de douleurs et d’émotions. Le temps passe, on croit avoir oublié, mais il suffit d’un stress similaire pour reconnecter présent et passé et réveiller les anciennes peurs, car le film de l’événement passé était resté en mémoire, bien archivé. Une de mes patientes avait eu un accident de vélo. Un chien avait déboulé devant ses roues, elle avait freiné trop brusquement, bloquant les roues du vélo et basculant en avant sur la chaussée. Au même moment, elle avait entendu le bruit d’un camion qui arrivait derrière elle. Ne sachant pas où elle avait été déportée, elle avait eu très peur de se faire écraser. Mais le camion était passé loin d’elle. Bilan : fracture de la mâchoire et entorse cervicale. Je l’ai soignée beaucoup plus tard pour des maux de tête persistants. Elle n’avait pas imaginé que ces douleurs pouvaient être liées, en plus des facteurs mécaniques, à la mémoire de ses vertèbres cervicales. En revanche, elle me confia que lorsque, en vélo, elle entendait un camion arriver, elle se tétanisait au point de se laisser tomber dans le fossé. La peur avait laissé plus d’empreinte que la douleur.






Le corps est doué de mémoire

Nous le savons, le corps conserve entre autres la mémoire des chocs, qu’ils soient physiques ou émotionnels. Les chocs physiques sont directs. Ils font mal et font réagir le corps par la douleur immédiate qu’ils occasionnent. Le cerveau enregistre en même temps la souffrance du corps et l’émotion. Tout s’inscrit dans notre inconscient psychique et physique :



– la génétique : diabète, allergies, psoriasis, asthme, maladies auto-immunes ;




– la vie fœtale : carence, infection, malformation, contrainte mécanique in utero…;




– les vaccinations. Certaines peuvent déclencher des réactions allergiques chez les personnes sensibles ;




– les infections contractées durant la vie, nombreuses ; – les traumatismes physiques : chutes, fractures, entorses, interventions chirurgicales, accidents ;




– les traumatismes psycho-émotionnels. Ils sont liés à la famille, à l’éducation, aux amis, aux partenaires (divorce, séparation, agression, etc.) ;




– les traumatismes sociaux : chômage, insécurité, problèmes socioprofessionnels ;




– les pollutions, mauvais régimes alimentaires, etc.





Immanquablement, les chocs laissent des marques. Les chocs émotionnels négatifs, tels que la peur, la tension, le stress, la frustration, la colère, la revendication, la culpabilisation, transitent par le cerveau qui répercute l’information là où il peut et les organes sont un excellent réceptacle. C'est l’histoire de la « patate chaude » : elle brûle, et celui qui la tient se dépêche de la refiler à son voisin. C'est ce que fait le cerveau avec ses voisins, les organes. Les émotions qui se jouent dans le registre de l’excès, du trop ou du pas assez, viennent frapper nos organes. Selon la force du choc, nos défenses peuvent tenir, être ébranlées ou carrément tomber.






Certaines blessures sont visibles, d’autres moins

L'inconscient peut mémoriser un accident en deux millièmes de seconde. Lors d’un tel événement, il y a les blessures que l’on voit, que l’on palpe et que l’on soigne, mais il y a aussi la peur dont on ne maîtrise pas l’itinéraire, du cerveau à l’organe. Elle fait son chemin, imprégnant l’inconscient des moindres petits souvenirs ambiants : l’odeur, le bruit, le mouvement, l’agitation, ou l’immobilité, le silence cotonneux et pesant. Suite à un accident, l’organisme peut développer une infection urinaire ou pulmonaire récidivante.

À la longue, celle-ci peut entraîner une fragilité de l’organe concerné qui deviendra plus réceptif aux stress à venir.


La main peut ressentir les tensions physiques et émotionnelles

Une personne exercée peut trouver l’élément physique défaillant d’un individu malade par contact manuel. Elle laisse aller sa main sur le corps avec une pression équivalente au poids de la main. Celle-ci va immanquablement être attirée en direction de la zone à problème. L'attraction mécanique des tissus aimante la main. Pour le ressenti émotionnel, la main doit avoir un contact extrêmement léger, à la limite de la perte de contact. Posée sur le crâne, elle va également réagir comme un aimant à l’endroit où le cerveau stocke ses plus grosses tensions émotionnelles. Le métier d’ostéopathe est empirique. C'est pourquoi il nous faut multiplier les expériences scientifiques objectives pour être certain de ne pas s’engager sur une mauvaise voie.



L'organe a de la mémoire. Il stocke les émotions, prêt à les matérialiser, lors d’un nouveau stress, sous la forme d’une maladie. « Tant qu’il sera mortel, l’homme ne sera jamais totalement décontracté », a déclaré Woody Allen avec son humour anxiogène coutumier. Il est vrai que nous cachons toujours au fond de nous des peurs refoulées. Les hommes ont oublié leurs peurs ancestrales qui, au temps du néolithique, les maintenaient vigilants face aux agressions de la nature : la peur du feu, de l’orage, des animaux sauvages, de la mort. Ils en ont rencontré d’autres qui, avec la complexité et la sophistication des mœurs, sont devenues plus insidieuses.






Que pensent nos organes ?

Nos organes se mettraient-ils à penser? Alors que devient notre cerveau ? Pas d’inquiétude, il est toujours le maître de la pensée. Mais les organes entretiennent d’étroites relations avec lui grâce à des connexions nerveuses et hormonales. En cas de stress important, le cerveau renvoie le trop-plein vers les organes qui impriment aussitôt l’émotion dans leurs fibres. Le phénomène déclenche la somatisation. Ce peut être une crise de foie, un mal de tête, des vomissements, une diarrhée ou une constipation, etc. Stress et somatisation sont concomitants. Cerveau et organes réagissent de concert. Mieux, il s’établit dans le corps humain un cycle permanent « émotion-organe-comportement-organe ».




Une émotion atteint-elle toujours un organe ?

Il est intéressant de considérer la définition de l’« émotion » donnée par un dictionnaire médical : « Réaction psychique intense ou douloureuse qui influe puissamment sur de nombreux organes. » La médecine confirme donc que l’émotion a toujours une résonance sur les organes.






Un organe influe-t-il sur le comportement ?

Le dysfonctionnement d’un organe grippe le métabolisme général et nous fatigue. Cette méforme modifie nos énergies, notre sensibilité, notre susceptibilité, des traits de notre caractère inné. Chaque individu possède un potentiel global d’énergie mais aussi un organe plus réactif ou plus sensible que les autres, son fameux « maillon faible ». À la moindre défaillance, un système d’adaptation se met en action et utilise tous les moyens dont il dispose pour revenir à l’équilibre. Si les défaillances de l’organe se répètent, elles fatiguent de plus en plus l’organisme et ont des effets néfastes aggravés sur le comportement. Un exemple simple… Vous dînez au restaurant et vous mangez un plat qui, quelques heures plus tard, vous donne des aigreurs et des douleurs d’estomac. Le lendemain matin au réveil, vous n’êtes pas très bien, le teint et le cœur brouillés. Vous ne vous sentez pas reposé, mais plutôt tendu. Au bureau, un de vos collaborateurs avance une remarque sur un dossier que vous êtes en train de terminer. À la grande surprise de vos collègues de travail, vous vous emportez de manière exagérée et irrationnelle. Supposez maintenant qu’un de vos organes soit surmené ou défaillant chronique. Votre comportement sera alors perturbé de façon durable.






En retour, le comportement influe-t-il sur l’organe ?

Imaginons que vous soyez par exemple en demande excessive d’affection et de reconnaissance, trait de caractère qui « va droit au cœur ». C'est comme si votre cœur était toujours aux aguets, à la recherche des marques d’affection de votre entourage. C'est tellement fort qu’il réagit à la moindre émotion. Vous le sollicitez en permanence, autant au niveau émotionnel que physique. Trop stimulé, il devient très sensible et développe par exemple des anomalies de rythme, des spasmes des artères coronaires. En effet, les comportements influent sur les organes. Bien entendu, à cette affirmation, d’aucuns peuvent rétorquer qu’il existe à l’origine un facteur inné, une sensibilité de fond, mais cela ne change rien à l’équation comportement-organe.


« La souffrance psychique peut provoquer une réelle souffrance physique, souvent prise à tort pour un infarctus. Sous le choc, le muscle cardiaque se spasme, provoquant une contraction douloureuse dans la poitrine, un engorgement des poumons avec respiration difficile et des élancements dans les bras. » Les Anglo-Saxons appellent ça le syndrome du « cœur brisé », causé par un stress affectif et lié à un déversement d’adrénaline et de noradrénaline dans le sang. Cela peut être mortel quand le sujet a déjà une pathologie cardiaque. En revanche, chez des sujets sains, les symptômes disparaissent en quelques jours.
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Psychique et physique, même combat !

La réciprocité est évidente : en soignant le psychique, on agit sur le physique. En soignant le physique, on agit sur le psychique. L'important est de savoir discerner qui des deux est le véritable responsable du dysfonctionnement. Le cerveau est également un organe qui a ses troubles physiologiques. À l’heure actuelle, nous savons que certaines maladies psychiques ne sont pas uniquement dues à des troubles psychologiques, comme on le pensait, mais sont le résultat de troubles chimiques et hormonaux (voir p. 39).

Quand ça ne marche plus du côté de nos organes, on s’étonne. Et pourtant, très souvent, il y a une explication logique. Les dysfonctionnements sont les expressions corporelles des tensions qui nous habitent. Comme dans le cas d’une voiture. Un matin, vous faites tourner la clé de contact et le moteur ne répond plus. Vous pestez contre votre véhicule. Mais réfléchissez : n’avez-vous pas omis de faire la dernière visite de contrôle ? Vous êtes-vous soucié des petits bruits étranges que votre voiture faisait au démarrage depuis quelque temps ? Que de négligences ! Il était évident qu’un jour ou l’autre, vous vous retrouveriez en panne ! Il en est de même pour votre corps qui, ne l’oublions pas, est une précieuse mécanique. Prenons un exemple. Vous êtes soudainement bloqué par un lumbago. Êtes-vous certain de ne pas avoir éprouvé quelques signes avant-coureurs ? Une légère douleur musculaire dans le dos au réveil ? Ah oui, et même une autre aussi, deux jours avant, en soulevant un sac pesant. En effet, vous dites-vous, j’aurais dû faire attention. Puis vous vous rappelez être tombé sur le coccyx il y a quelques années. Vous ne vous en étiez pas préoccupé et pourtant vous aviez eu un dérangement intestinal durant la nuit et le lendemain matin vous aviez eu du mal à vous lever, éprouvant une extrême raideur de la colonne vertébrale qui, bien entendu (mais vous ne vous en doutiez pas), a mémorisé le choc. C'était prendre des risques pour l’avenir que de ne pas prêter attention à ces tout premiers symptômes.






Un potentiel fragile

Nul n’est indemne. Nous l’avons vu, chacun a son maillon faible, ses fragilités. Nous avons tous un potentiel de pathologie transmis par nos ancêtres ou façonné par notre qualité de vie. À la mémoire génétique s’ajoutent les habitudes familiales (la « malbouffe » en est une), les habitudes personnelles (tabagisme) que le corps enregistre, la mémoire traumatique et la mémoire émotionnelle. Tout cela, réuni et accumulé au cours d’une vie, fait beaucoup de raisons d’ébranler le fonctionnement d’un être humain. Le développement d’une maladie, qu’elle soit psychique ou physique, se fait dans la durée. La maladie prend tout son temps pour s’organiser et se déclarer brutalement. Nous sommes plus réceptifs aux microbes et aux virus lorsque nous sommes fatigués, asthéniques, contrariés. Pourquoi seulement 15 % d’une population développent-ils la grippe lors d’une épidémie ? Parce que ces 15 % présentent un terrain favorable : faiblesse pulmonaire, faiblesse de l’âge, faiblesse psychologique, faiblesse nutritionnelle, manque d’exercice physique… Petites fatigues, coups de froid, moments de découragement sont autant de symptômes à ne pas négliger avant d’affronter l’hiver. Bien entendu, d’autres facteurs moins connus concourent à installer une pathologie. Mais il est indiscutable qu’une bonne hygiène de vie et une bonne surveillance physiologique sont indispensables à notre équilibre de santé.


La vie est-elle un extravagant hasard ?

Imaginons notre conception. À l’origine, notre chance d’exister n’est-elle pas infime ? Dans sa vie génitale, la femme produit environ 400 000 ovules. À l’instant de la conception, l’homme émet environ 80 millions de spermatozoïdes et l’ovule de ce fabuleux jour n’en retient qu’un. Une rencontre extraordinaire, celle d’un ovule et d’un spermatozoïde, tous deux dotés d’une mémoire génétique unique qui est la base de notre construction personnelle en tant qu’individu. Être en vie est une chance unique. Ce capital qui nous a été donné doit faire l’objet de tous nos soins.








Le trop ou le pas assez

L'organisme est doté d’un système nerveux à deux vitesses : l’accélérateur et le ralentisseur (le système sympathique et le système parasympathique). L'accélérateur intensifie les réactions des organes alors que le ralentisseur les bloque, si bien qu’un organe peut réagir à un stress de manière tout à fait contradictoire. Ce principe du « trop » ou du « pas assez » s’applique de façon visible aux différents comportements. Imaginez que vous vous promenez en groupe dans la forêt et qu’un serpent vous surprenne en travers du chemin. Vous n’allez pas tous réagir identiquement devant ce danger précis. Les uns vont rester paralysés de peur, les autres vont prendre la fuite et laisser le danger derrière eux. Quelques rares vont affronter le danger, chasser le serpent ou le tuer. Un événement de même nature peut déclencher des réactions émotionnelles individuelles tout à fait opposées. Nous avons tous connu le trac de l’examen. Ce type de stress se répercute souvent sur les intestins. Mais pour les uns ce sera la colique et pour les autres, à l’opposé, ce sera la constipation. Victimes du trac, vous avez le choix entre débordement ou rétention !

Généralement la personne « trop » ou la personne « pas assez » a tendance, par nature, à réagir toujours dans le même registre. Mais parfois, face à un stress d’une autre vigueur ou d’un autre caractère, pour l’une ou pour l’autre, la tendance peut s’inverser. Ce sont les paradoxes de l’humain ! Il est important de retenir que s’il y a stress, il y a inévitablement réaction au stress, réaction qui se répercute sur le comportement et par résonance sur les organes.

Les déséquilibres organiques qui se font dans les extrêmes entraînent immanquablement des troubles du comportement de même ampleur. La peur qui déclenche diarrhée ou constipation peut également être à l’origine, au niveau comportemental, d’une logorrhée ou d’un mutisme. Il y a ceux qui s’expriment et ceux qui se taisent, ceux qui sont colériques et ceux qui sont réservés. Des natures aussi différentes font présager de ce que seront les réactions de leurs organes : débordement ou blocage.






La dépression, l’extrême du trop ou du pas assez

La dépression illustre le phénomène du trop ou du pas assez : la personne réagit ou trop intensément ou trop par rapport aux stress qu’elle reçoit. La dépression peut être aussi induite par un gène familial. Il peut s’agir également d’un déséquilibre chimique au niveau du cerveau : la réaction de compensation qui permettrait de revenir à l’équilibre est contrariée ou empêchée. Alors qu’on avait longtemps affirmé que seul le psychique était responsable de la dépression, on a tendance à penser désormais que la chimie du cerveau peut être un élément déclencheur : déséquilibre des neurotransmetteurs, manque de vitamines, pH trop acide… Il existe également des facteurs mécaniques influant sur la dépression, car le crâne bouge. Lorsque des dépressions surviennent après des traumatismes crâniens, les ostéopathes ont la possibilité d’intervenir en agissant par manipulations sur les articulations de la boîte crânienne. Savez-vous que les os du crâne présentent une mobilité sous l’influence de son contenu, un mouvement global infime que l’on peut mettre à l’épreuve en portant par exemple un chapeau trop serré ? Ce mouvement se compose d’une infime dilatation et rétraction de l’ordre d’une cinquantaine de microns. Le crâne effectue environ 10 000 mouvements par jour. Cinquante microns, c’est peu, mais une main expérimentée les détecte : en effleurant une surface peinte, nous pouvons ressentir une couche de peinture qui ne fait que quatre microns d’épaisseur. Nos sens ont des capacités exceptionnelles qui, si on les travaille, révèlent leurs talents. Les goûteurs de vin, les nez en parfumerie ou les musiciens qui possèdent l’oreille absolue le prouvent. Il en est de même pour le toucher. Privé de sa liberté de mouvement, le crâne peut être à l’origine d’une perte de vitalité générale de l’organisme. On observe en effet que les personnes déprimées ont très peu de mouvements crâniens. Certaines techniques d’ostéopathie relancent les mouvements crâniens, apportant un bien-être à tout l’organisme.






Votre corps parle, écoutez-le

Le corps possède un langage avec lequel nous ne sommes pas tout à fait familiarisés. Les générations précédentes n’ont pas appris à l’écouter. Au contraire, ce corps, on le cachait : si quelque chose n’allait pas, il ne fallait pas s’écouter mais « guérir le mal par le mal », et si les choses empiraient, il fallait s’en remettre à la science sans poser de questions. Parce que notre éducation nous a longtemps tenus dans l’ignorance du corps, nous sommes restés éloignés de cette compréhension intime qu’est son langage. Lorsque tout va bien, le corps montre tout naturellement un équilibre de santé, par la vivacité physique et le rayonnement de la personnalité. Mais comme la beauté de la rose, cette harmonie est fragile. Nous l’avons vu, dès la petite enfance, le corps est sujet à des agressions dont les plus communes sont les maladies infantiles ou les traumatismes physiques dus à la position fœtale et à l’accouchement. Et cela continue à l’adolescence, avec son acné et ses peines de cœur. Petits soucis physiques ou psychiques que nous oublions mais qui laissent forcément leur empreinte.

Lorsque les problèmes sont plus aigus, les résonances sont de plus grande amplitude. Et le corps crie sa douleur ou sa révolte. Sans que nous sachions pourquoi, les mots deviennent des maux. Alors ce corps, écoutez-le. Mais attention ! Soyez attentifs sans trop vous écouter. Prenez soin de vous, mais sans tomber dans l’excès et l’hypocondrie maniaque.




La vie n’est pas toujours un long fleuve tranquille…

Certains cachent leur anxiété, d’autres compensent leurs déséquilibres. Mais combien de temps pouvons-nous maintenir des apparences trompeuses ? Il arrive toujours un moment, un événement, où les masques tombent. Et la vraie nature se montre sous son vrai jour. Rien n’est tout blanc, rien n’est tout noir, rien n’est figé. Nous nous transformons physiquement, notre esprit évolue, notre caractère change et nos organes sensibles – nos « maillons faibles » – ne sont pas toujours les mêmes au cours de notre vie. Il est donc important de se construire, et pour bien se construire, il est important de bien se connaître. Jean de La Fontaine l’a écrit : « Bien se connaître est le premier des soins. »

« Ne négligeons rien de ce que dit notre corps » est un principe qui devrait faire partie de notre éducation, dès le plus jeune âge. Apprendre à vivre avec son corps et ses émotions sans peur, ni répression, ni négligence. En donnant à notre capital santé sa juste importance. Notre corps est notre propriété, nous avons le devoir de l’entretenir. Comme le paysan qui surveille l’état de ses cultures et l’avancement des floraisons, nous pouvons veiller à notre équilibre de santé physique et à notre épanouissement psychique. Chaque lopin de terre a ses petits défauts. Nous aussi. Nous ne sommes pas là pour en juger, nous sommes là pour mieux comprendre et nous adapter.






Une résistance variable

Lorsqu’un avion entre dans une zone de perturbations atmosphériques, les passagers sont secoués et souvent impressionnés. Notre vie traverse également des moments perturbés qui nous secouent et s’inscrivent en négatif sur la bande enregistrée de notre cerveau (notre boîte noire). Si les épreuves s’accumulent sans que pointe l’espoir d’une accalmie, nous sommes en danger. Inévitablement, une succession de perturbations morales nous fragilise. Nous finissons par craquer. Les sportifs aventuriers qui se lancent dans de grands défis comme le Vendée Globe Challenge pour les marins, la course autour du monde en ballon pour les aérostiers ou la conquête des plus hauts sommets sans oxygène pour les alpinistes, le savent. Avaries, avalanches, tempêtes, froid, gelures, coupures, solitude, fatigue, manque de sommeil sont autant de facteurs de découragement qui, accumulés, mènent à la « grosse déprime ».

Au quotidien, il n’est pas nécessaire d’être un héros pour connaître la spirale infernale de la surcharge émotionnelle. Quand tout va mal, à un moment donné (mais vous ne savez pas lequel, cela dépend de votre coefficient de résistance), il suffit d’un embarras ou d’une contrariété pour que vous flanchiez. Votre journée a été harassante, vous avez rencontré problèmes et contrariétés, et pas une âme secourable pour vous soutenir. Vous rentrez chez vous dans l’espoir de vous relaxer. Vous savez que vous trouverez le réconfort auprès de votre famille. Vous envisagez un week-end de ski et vous vous réconfortez à l’idée de préparer votre matériel pour le lendemain. Manque de chance, vous ne parvenez pas à mettre la main sur la clé de la cave où sont entreposés skis et chaussures. Vous voyant extrêmement tendu, femme et enfants tentent de vous aider à trouver la clé. Leur bonne volonté vous échappe. L'agitation qui se crée autour de vous ne fait qu’accroître votre énervement (mais a priori l’inertie aurait certainement eu le même effet). Vous vous mettez en colère et c’est le clash. Tout un drame pour un petit problème banal qui, de toute façon, aurait trouvé une solution. Mais c’était le « tout petit surplus » que votre système nerveux ne pouvait supporter.






Comprendre sans avoir peur

Cet ouvrage va vous aider à vous familiariser sans appréhension avec les subtilités de nos fonctionnements, et comme nous l’avons vu précédemment, comprendre la relation qui s’établit entre les émotions et les organes. Chaque organe révèle un éventail d’émotions et de comportements qui le caractérisent. Pour chacun, je brosserai le portrait type de la personne « organe », qu’elle soit foie, intestin, vésicule, etc. Bien entendu, une même personne ne présente jamais de façon concomitante tous les symptômes physiques ou psychiques liés à l’organe concerné. Chaque organe a une spécificité émotionnelle qui le rend original, mais il n’est pas le détenteur unique d’une catégorie d’émotions et de comportements. L'organe peut réagir dans le registre du « trop » ou du « pas assez ». Ainsi une émotion affectant l’intestin par une constipation ou une débâcle diarrhéique. En étudiant des centaines de personnes souffrant du même organe, j’ai pu déceler chez elles une tendance commune à recevoir certains types d’émotions ou à les susciter. L'analyse d’une émotion n’est pas une science exacte. Nous sommes loin des schémas mathématiques. Il est impossible de faire entrer une personne dans un cadre émotionnel rigide. Parfois, nous sommes surpris par nos propres émotions. Ce livre peut vous aider à déceler les symptômes avant-coureurs de dysfonctionnements qui pourraient devenir plus graves si vous n’y prêtez pas attention : si votre organe vous fait un petit signe, prenez soin de lui et par la même occasion de vous ! Apprenez à rechercher la source. Parmi toutes les connexions que recèle votre corps, faites la part entre le physique et le moral.






Soigner un problème émotionnel en traitant un organe

Prenons le cas d’un licenciement professionnel qui déclenche des maux d’estomac. Voici ce qui se passe. Le cerveau reçoit un message négatif. Pour s’en débarrasser, il le renvoie à l’estomac. Cette somatisation entraîne douleurs et crampes. En retour, le cerveau reçoit simultanément deux messages négatifs qu’il devra traiter : 1) je suis licencié, donc pas à la hauteur de ma tâche ; 2) mon estomac me fait mal, donc je suis malade. Ces deux informations se connectent et se conjuguent dans une aire cérébrale particulière et occasionnent des phénomènes dépressifs. Soigner en premier lieu l’estomac équivaut à éliminer le conflit que l’individu gérait avec son organe. Le cerveau perçoit alors un élément positif et l’individu libéré de la douleur est plus apte à régler son problème de licenciement.

Avoir mal à l’estomac de manière récurrente crée de l’anxiété, la peur d’être fragilisé et d’avoir une maladie plus grave. Dans l’inconscient point la menace d’un cancer. Nous avons tous tendance à imaginer le pire. Ce processus n’est pas fait pour encourager quiconque à s’adapter et à résoudre un conflit professionnel. Aider un organe à mieux fonctionner contribue à aider la personne à mieux se sentir dans sa peau.
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