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  À Nathalie Pourtalet, qui me manque.





  
     « Il n’y a rien comme un esprit joyeux pour tenir le corps en santé. »

    Anne Brontë, Agn﻿ès Grey

  




Introduction


Est-il possible de guérir par la seule force de l’esprit ? Le mot « esprit » pourrait rebuter certains lecteurs par la dimension spirituelle, voire mystique﻿, qu’il suggère. Mais l’esprit n’est pas seulement ﻿synonyme de souffle divin. Ce terme désigne aussi et surtout les facultés ou les dispositions mentales prises dans leur ensemble. Il s’agit de la capacité propre à l’être humain de concevoir, vouloir, sentir, imaginer, se représenter, symboliser. C’est la faculté de penser, de comprendre, de juger. L’esprit dont je parlerai dans cet ouvrage est bien l’esprit humain qui se niche dans le cerveau. Dès lors, reformulons la question pour éviter toute confusion et bien éclairer le propos : est-il possible de guérir par la seule force du cerveau ?

Je ne vous ferai pas languir plus longtemps en répondant immédiatement par l’affirmative à cette question. L’esprit a un pouvoir évident sur le corps. Il peut le faire marcher, danser, parler, chanter, écrire, manger, etc. Mais le cerveau peut aussi mobiliser des ressources dont l’individu n’a pas conscience pour modifier son métabolisme, faire grandir ou grossir, réduire la perception d’une douleur, éliminer des germes, faire pousser des nerfs, permettre une cicatrisation… Il agit sur la croissance, ainsi que sur la santé de notre corps. Il peut nous soigner du fait de notre volonté, ne serait-ce qu’en décidant de suivre des règles d’hygiène de vie comme se coucher tôt, ne pas boire d’alcool, pratiquer des exercices physiques, manger sainement, consulter son médecin, aller faire ses examens biologiques ou prendre régulièrement ses médicaments. Mais il agit également à notre insu sur notre santé au quotidien.

Dans ce livre, je vous montrerai donc les capacités de notre cerveau à soulager, réparer, soigner et guérir notre corps﻿, voire à se guérir lui-même. Nous verrons aussi comment stimuler et améliorer ces capacités pour s’assurer un mieux-être mental et physique, une meilleure santé globale, pour prévenir un grand nombre de maladies, en guérir certaines﻿, et pour améliorer l’évolution et le pronostic de maladies graves ou chroniques.

Une partie de ces liens entre le cerveau et notre organisme visant à une meilleure santé sont désormais explorés par une discipline médicale née il y a environ vingt ans : la psycho-neuro-immunologie. Cette matière s’appuie sur les systèmes neuronaux, endocriniens et immunitaires﻿, qui interagissent par l’intermédiaire de diverses substances chimiques.


	Les systèmes neuronaux reposent sur les nerfs, les neurotransmetteurs et le système nerveux central.


	Le système endocrinien concerne les hormones s﻿écrétées par certains organes.


	Le système immunitaire s’appuie sur les cellules de l’organisme qui reconnaissent le « soi » du « non﻿-soi » et qui détruisent ce qui est reconnu comme du « non﻿-soi ».




Dans le cadre de cette discipline médicale émergente, l’effet placebo – dont les mystères seront explorés au début de la deuxième partie de cet ouvrage – occupe une place prépondérante dans ce dispositif de guérison, sans pour autant en constituer un résumé exhaustif.

Il est à noter enfin qu’au sein de la psycho-neuro-immunologie, la psycho-oncologie est apparue en France au début des années 2000, concomitamment au lancement du Plan cancer1. Cette discipline témoigne de l’importance d’une prise en charge spécifique sur le plan psychologique des patients atteints du cancer, qui vise à accroître leur confort, leur bien-être et à envisager une amélioration de leur pronostic2.

Pour mieux comprendre comment notre cerveau peut soigner notre corps et se soigner lui-même﻿, je vous propose de découvrir dans un premier temps à quelles occasions et de quelles façons le cerveau peut engendrer dans notre organisme divers troubles et maladies plus ou moins graves, aiguës ou chroniques. Dans un second temps, je vous révélerai tous les outils que notre cerveau possède pour prévenir ou guérir les diverses pathologies qui peuvent altérer notre santé morale et physique﻿, que ce soit à notre insu ou grâce à notre volonté. Enfin﻿, nous verrons ﻿différentes techniques, traditionnelles ou récentes, pour agir sur notre cerveau afin qu’il remplisse au mieux sa fonction de médecin de notre corps et de notre esprit.



1. Le Plan cancer est une opération lancée en 2003 sous la présidence de Jacques Chirac. Son but est la lutte contre le cancer et l’amélioration de la prise en charge des malades. Il est régulièrement mis à jour pour des périodes données.

2. Des études ont corroboré la pertinence de cette approche, telles que celle conduite en 2008 par l’équipe ﻿de la ﻿Pr Barbara Andersen, spécialiste en psychologie au Centre d’études sur le cancer de l’﻿université ﻿d’État de l’Ohio. Sur une période dépassant les dix années, cette équipe a suivi des patientes traitées pour un cancer du sein, dont la moitié a bénéficié d’un soutien psychologique. Les résultats ont révélé une réduction significative de 68 % du taux de décès liés au cancer ou à sa récidive chez les patientes ayant bénéficié de cette assistance complémentaire.







Partie I

Quand le cerveau peut engendrer des maladies




Afin de comprendre la manière dont le cerveau peut favoriser la guérison de notre corps, il convient d’aborder initialement le pouvoir inverse du cerveau, à savoir sa capacité à rendre notre corps malade. Paradoxalement, cette propension à nuire à notre santé physique est aujourd’hui plus largement acceptée que le pouvoir de guérison du cerveau. En effet, il est actuellement peu contesté que des facteurs tels que le stress mental peuvent engendrer des conséquences préjudiciables sur notre bien-être physique. En scrutant les mécanismes physiologiques par lesquels le stress peut altérer notre organisme et son fonctionnement, nous serons mieux à même de comprendre les processus de restauration et de régénération de notre corps sous l’influence de notre encéphale.

Hormis le stress, il existe d’autres facteurs dépendant du cerveau qui peuvent agir négativement sur notre santé. Ainsi en est-il des fausses croyances, des croyances limitantes et des biais cognitifs qui, lorsqu’ils touchent le domaine de notre santé, peuvent déclencher des maladies ou empêcher leur guérison﻿. De même, la nature négative de nos pensées – qu’elles soient tristes, amères, inquiètes ou liées au sentiment de solitude – va impacter de façon délétère notre santé﻿, d’autant plus que celles-ci s’inscrivent dans la durée.





◇ Chapitre 1 ◇

Le stress mental et ses incidences sur notre corps


Le terme « stress », dérivé du latin stringere signifiant « serrer » (et partageant la même racine que le mot « détresse »), évoque la notion d’oppression.

Le stress englobe l’ensemble des réponses de notre organisme face aux pressions environnementales générées par ce que l’on qualifie de facteurs de stress, ﻿communément désignés sous le terme de « stresseurs ». Confronté à ces stimuli, notre cerveau nous incite à fuir, c’est-à-dire à nous éloigner de ces sources de stress. Une des alternatives que notre cerveau met en place pour protéger notre organisme consiste à modifier la situation dans laquelle nous nous trouvons. Par exemple, un individu soumis à un stress professionnel peut ajuster son mode de vie ou réorganiser son travail en modifiant ses horaires, en déléguant des tâches ou en redéfinissant ﻿ses priorités. En somme, tout ce qui dépend de notre volonté, l’une des propriétés de notre cerveau, peut être modifié si nos compétences le permettent.

Cependant, ces stratégies d’évitement ou de réaménagement de l’environnement se révèlent parfois impossibles ou insuffisantes. De surcroît, il est fréquent que les sources de stress ne soient pas clairement définies. Dans ces situations, l’individu continuera à manifester des réactions de stress, que ce soit de manière ponctuelle ou sur une durée prolongée. Ces réactions de stress varient en fonction de la durée et de l’intensité des facteurs de stress, ainsi que de la perception psychique, cognitive et affective que l’individu a des pressions qu’il subit.


Comment le stress mental agit sur le corps

Les réponses au stress mental ne se limitent pas à des manifestations psychologiques, mais englobent également des réactions physiques.


LA DÉCOUVERTE DU PHÉNOMÈNE DE STRESS


Au début du XXe siècle, le médecin hongrois Hans Selye (1907-1982) fut un précurseur dans la recherche ﻿sur le stress en mettant en lumière la corrélation entre les traumatismes psychologiques et les réponses organiques, c’est-à-dire les manifestations physiques du corps. Pour ce faire, il soumit des rats de laboratoire à des situations stressantes de natures variées dans le dessein d’analyser les réactions physiologiques, en examinant notamment le cocktail de sécrétions hormonales qui en découlaient. Son exploration dévoila un schéma de réactions corporelles face à des stimuli stressants, un ensemble de phénomènes qu’il rassembla sous le terme générique de « syndrome général d’adaptation ». Ce concept novateur englobait trois phases distinctes : la phase d’alarme, caractérisée par la mobilisation des ressources du corps pour faire face à la menace ; la phase de résistance, où le corps tente de s’adapter aux contraintes persistantes ; enfin, la phase d’épuisement, marquée par l’incapacité du corps à maintenir son niveau de réponse face à un stress prolongé et qui peut mener ﻿à de graves troubles et maladies.

Hans Selye a montré que le phénomène de stress est un dispositif de vigilance salvat﻿eur, mais qu’une survigilance est préjudiciable quand la quantité de demande﻿s dépasse la capacité de réponse du sujet. Il distingue le « stress négatif » (défavorable) du « stress positif » (favorable) et laisse entrevoir que par le développement des compétences individuelles et collectives, il est possible de transformer un stress négatif en stress positif. Par la suite, des chercheurs ont complété son travail pour démontrer que si pour chaque situation stressante, il y a un ensemble d’éléments qui provoque la sécrétion d’hormones de stress pour tous, il existe en revanche des éléments plus individuels qui expliquent des réactions et des modes d’adaptation au stress variables d’un individu à l’autre.





Les êtres humains partagent avec les autres mammifères des réponses physiologiques face au stress environnemental. À cette forme de stress externe s’ajoute chez les individus une dimension de stress endogène, engendré﻿ par leur propre cerveau, en raison d’interrogations existentielles, de souffrances mentales, de regrets ou de remords, du sentiment de culpabilité, de croyances fantaisistes, d’anxiété de performance, de ruminations, du sentiment d’échec face à un idéal inaccessible ou à la réussite d’autrui, d’envies, de jalousie, et surtout d’anticipations négatives concernant l’avenir.

Le stress, qu’il soit dû à des facteurs externes ou à des facteurs endogènes, ﻿a un impact sur le corps, à travers les trois principaux systèmes de régulation biologique : le système nerveux autonome, le système neuroendocrinien et le système immunitaire.




Comment le stress se manifeste dans les trois systèmes


	Le système nerveux autonome agit indépendamment de la volonté. C’est par l’intermédiaire de différents nerfs et la sécrétion d’adrénaline notamment que se produit, ﻿à la suite d’un stress, une cascade de réactions organiques telles qu’une accélération du rythme cardiaque, une augmentation de la tension artérielle, des sueurs, de la diarrhée, une respiration plus rapide, une dilatation des pupilles, une dilatation des bronches, une rougeur du visage, etc. L’objectif étant à l’origine de préparer le corps de l’homme ou de la femme préhistorique que nous étions au combat ou à la fuite face à un prédateur, en nous ﻿chargeant d’énergie (augmentation de la tension artérielle et de l’apport d’oxygène par dilatation des bronches), en nous allégeant (diarrhée, sueurs), en améliorant notre vue dans la pénombre (dilatation des pupilles), en effrayant l’adversaire (rougeur du visage), etc.


	Le système neuroendocrinien concerne les hormones1 et les neuromédiateurs du cerveau. Les neuromédiateurs ou neurotransmetteurs sont des composés chimiques libérés par les cellules cérébrales qui agissent sur d’autres cellules du cerveau, mais aussi parfois sur d’autres types de cellules, comme les cellules musculaires. Le stress, lui, induit notamment la sécrétion par les glandes surrénales d’une hormone nommée « cortisol ». Celle-ci a un effet stimulant et donne de l’allant. Mais quand elle est s﻿écrétée sur du long terme﻿, elle a un effet négatif et favorise le développement de problèmes de santé.


	Le système immunitaire assure la défense de l’organisme, notamment par l’intermédiaire de ses globules blancs﻿, contre des intrusions infectieuses (bactéries, champignons, virus, parasites) ou cancéreuses. En effet, ces cellules de défense annihilent quotidiennement et de différentes manières les intrus – virus ou bactéries ainsi que des cellules cancéreuses qui peuvent naître de façon spontanée chez des gens bien portants et qui sont reconnues comme anormales par notre système de défense. Mais des stress d’autre nature que ces maladies peuvent aussi stimuler le système immunitaire. Face à des dangers parfois imprécis, notre cerveau met tout en œuvre pour se protéger tous azimuts. À court terme, cette réaction immunitaire face à n’importe quel stress s’avère soit inutile, soit positive. Mais si le stress se prolonge sur le long terme, le système immunitaire s’épuise, perd en efficacité. C’est pourquoi en cas de stress chronique on assiste à une baisse des défenses immunitaires. Or, cette baisse des défenses immunitaires est dangereuse pour la santé﻿, car elle favorise le développement de maladies infectieuses ou de cancers. En outre, il est possible que sous l’effet ﻿du stress chronique le système immunitaire se dérégule et se retourne contre l’organisme lui-même. C’est le cas de certaines maladies, dites auto-immunes, où sont produits des anticorps qui attaquent des composants normaux de l’organisme ! Les cellules de défense ne reconnaissent alors plus certains composants ou cellules de notre organisme et les détruisent comme s’il s’agissait d’intrus.







Le corps malade de stress

Si notre cerveau peut soigner, voire guérir notre corps comme nous le verrons en détail par la suite, c’est par un pouvoir équivalent qu’il peut nous rendre malade ! En effet, le stress mental peut occasionner des atteintes du corps. Notre cerveau peut donc « créer » des maladies. Des émois négatifs sont aptes à rendre notre corps souffrant. Tout se passe alors comme si nos émotions trouvaient ainsi le moyen de s’exprimer, comme si notre cerveau donnait corps à ces affects vécus comme incommodants.

De très nombreuses atteintes physiques sont possibles. L’estomac, par exemple, peut être touché sous la forme de gastrite ou d’ulcère. Parmi les maladies de peau, l’eczéma peut être provoqué par du stress. Des troubles cardiaques tels que des palpitations, des augmentations de la tension artérielle, voire, plus grave, des crises d’angor (angine de poitrine)﻿, peuvent être occasionnés par du stress. Attention, cela ne signifie pas que toutes les crises d’eczéma, ﻿d’asthme, d’angor ou tous les ulcères sont, tant s’en faut, dus à des facteurs psychologiques. Cependant, parmi les causes qui peuvent déclencher ou aggraver ces pathologies somatiques, il existe des causes psychologiques qu’on peut regrouper sommairement sous le terme de stress mental, mais qui peuvent être plus subtiles, spécifiques ou en lien avec l’histoire personnelle du sujet atteint, comme nous le verrons plus loin avec le cas d’Emma.

Les mécanismes d’action du stress ou des facteurs psychologiques en général qui induisent des altérations physiques commencent à être connus. Le cerveau va agir sur le corps notamment par l’intermédiaire des cellules de défense immunitaire, des cellules qui génèrent de l’inflammation, des sécrétions d’hormones et de neuromédiateurs ou encore par l’intermédiaire des nerfs. Par exemple, le cerveau peut, en baissant les défenses immunitaires, favoriser l’infection de l’estomac par la bactérie Helicobacter pylori qui provoque des ulcères gastriques. Le cerveau a aussi la capacité d’induire des réactions allergiques sans causes physiques apparentes, entraînant une dermatite (maladie﻿ de la peau) ou une crise d’asthme allergique. En ce qui concerne le cœur et les vaisseaux sanguins, le cerveau agit sur eux par l’intermédiaire des nerfs dit﻿s sympathiques et parasympathiques, mais également ﻿via des neurotransmetteurs﻿ tels que la dopamine, l’adrénaline ou la noradrénaline﻿, qui modifient ﻿la fréquence cardiaque et la tension artérielle dans un sens qui peut être défavorable à la santé du corps.




Quand le stress monte le corps contre lui-même

Toujours par l’intermédiaire d’une perturbation du système immunitaire, le cerveau peut induire la fabrication d’auto-anticorps. Les anticorps sont généralement destinés à protéger notre organisme. Ils s’attaquent aux corps étrangers tel﻿s que les bactéries, les parasites, les champignons ou les virus qui envahissent l’organisme : pour les neutraliser﻿, ils se fixent sur des protéines de leurs membranes qui sont des antigènes. Les auto-anticorps sont dirigés en revanche contre un ou plusieurs éléments (des protéines généralement) de l’individu lui-même ! Toutes les maladies auto-immunes ne sont pas, tant s’en faut, déclenchées par le cerveau et par des causes émotionnelles. L’existence de gènes pouvant déclencher la maladie fait que ces maladies auto-immunes sont souvent considérées comme des maladies génétiques. Cependant, les gènes ne s’expriment pas systématiquement chez un individu qui en est porteur. On peut être porteur des gènes qui provoquent une maladie auto-immune, en avoir éventuellement hérité de ses parents et les transmettre éventuellement à ses enfants sans jamais déclencher au fil de son existence cette maladie. Parce que l’expression des gènes va être éveillée ou non selon l’environnement. C’est-à-dire que selon l’environnement tel gène va s’exprimer ou tel autre va rester inactif. Et parmi les facteurs dits environnementaux﻿, il existe des facteurs psychologiques et émotionnels qui vont favoriser ou non l’expression de gènes conditionnant la fabrication d’auto-anticorps. Donc, alors qu’il est censé nous protéger contre les agents pathogènes (virus, bactéries, champignons…), notre système immunitaire peut parfois se déréguler. Il peut alors devenir trop sensible à certains constituants exogènes et déclencher des allergies. Il peut aussi réagir contre des constituants du soi et favoriser l’émergence de maladies auto-immunes. Les maladies auto-immunes résultent donc d’un dysfonctionnement du système immunitaire conduisant ce dernier à s’attaquer aux constituants normaux de l’organisme. C’est, par exemple, le cas dans certaines maladies comme le diabète de type 1, la sclérose en plaques ou encore la polyarthrite rhumatoïde. On pourrait se demander ce qui pousse le cerveau d’un individu à se faire du mal. Face à un mal-être﻿, il ne va pas toujours réagir de manière logique. Toutes proportions gardées, on pourrait établir un parallèle avec les conduites d’automutilation chez certaines personnes à l’adolescence qui agissent ainsi quand la douleur morale est trop vive.


LES MALADIES LIÉES AU MICROBIOTE

Les études sur les maladies auto-immunes dédiées au microbiote sont particulièrement nombreuses﻿, car l’influence des micro-organismes qui colonisent notre système digestif semble déterminante. Or, on connaît depuis peu l’importance des liens existant entre le cerveau principal et notre intestin﻿, nommé parfois notre deuxième cerveau. Ce microbiote﻿, qui jouerait un rôle dans les maladies auto-immunes﻿, a parfois également une influence sur d’autres maladies qui ne sont pas auto-immunes﻿, telles que l’obésité, la dépression, l’autisme, le cancer du sein, les cancers digestifs, la maladie de ﻿Parkinson ou la maladie d’Alzheimer. Ainsi﻿, une étude a montré qu’une bactérie intestinale, Enterococcus gallinarum, semble favoriser une réponse auto-immune chez la souris, mais aussi chez l’humain. La bactérie provoquerait l’inflammation et la production d’auto-anticorps, à savoir des anticorps dirigés contre le ﻿soi. ﻿Une réponse auto-immune peut être déclenchée lorsque cette bactérie particulière migre spontanément de l’intestin vers d’autres organes du corps, tels que la rate, le foie et les ganglions lymphatiques. À l’aide d’antibiotiques ou d’un vaccin, les chercheurs ont atténué les symptômes en supprimant la croissance de l’Enterococcus gallinarum2.




Face à ces maladies complexes, les chercheurs développent de nouvelles stratégies thérapeutiques visant à contrôler le système immunitaire sans pour autant qu’il baisse trop la garde vis-à-vis des agents pathogènes. On estime aujourd’hui que 5 à 8 % de la population mondiale est touchée par une maladie auto-immune. Ces maladies témoignent d’une rupture de la tolérance du soi. Citons, parmi les plus connues de ces pathologies, la pelade, la maladie de Basedow, le lupus, la myasthénie, les connectivites. Leurs mécanismes d’action passent donc par des auto-anticorps, des lymphocytes (cellules de défense) spécifiques et différents facteurs inflammatoires qui viennent détruire des tissus ﻿particuliers de notre corps que l’on appelle effecteurs. Notre cerveau a du pouvoir sur eux.


Emma


Emma3 est psychologue dans un dispensaire médico-psychologique pour adultes. C’est une professionnelle consciencieuse, voire perfectionniste﻿, qui est très engagée dans sa pratique. Quand elle apprit, durant ses vacances, le décès par suicide d’une de ses patientes, elle vécut ce drame de façon traumatique﻿, avec beaucoup de culpabilité. D’autant que son chef de service ne l’a alors guère soutenue. Dans les semaines suivantes apparurent chez Emma une transpiration abondante, des pulsations cardiaques rapides, une augmentation de la nervosité, une soif excessive, des tremblements, un essoufflement, une insomnie et une perte de poids. Puis ses yeux ﻿semblèrent sortir peu à peu de ﻿leurs orbites et une masse apparut au niveau de sa gorge, qui s’avéra être une hypertrophie de la glande thyroïde. Le diagnostic tomba : maladie de Basedow. Chez cette femme sans antécédents familiaux de problèmes de thyroïde sont apparus subitement, après le traumatisme psychologique, des anticorps qui stimulent continuellement la libération d’hormones thyroïdiennes, provoquant une hyperthyroïdie.

J’ai moi-même fait l’expérience de ces maladies provoquées par le cerveau. Après le décès de mon père﻿, j’ai pris sur moi, c’est-à-dire que je ne me suis pas laissé aller au chagrin, je ne me suis pas accordé de repos, de « temps pour soi » où l’on fait corps en pensée avec le défunt. J’ai verrouillé mes émois pour poursuivre mon activité professionnelle sans faillir et soutenir ma famille touchée par ce décès. Des plaques d’eczéma sont apparues sur mon corps alors que je n’avais aucun antécédent de ce type de pathologie. J’ai alors eu recours sans attendre au traitement par ﻿cortisone, mais l’eczéma restait le plus fort. J’ai compris que les zones du corps où les plaques se localisaient correspondaient à des zones corporelles où mon père avait des cicatrices. Celles-ci étaient dues à ses activités de résistant (il s’était engagé à 17 ans) ﻿et avaient retenu﻿ mon attention enfant. Cela me confirmait﻿, si besoin était, que la cause de mon eczéma était logée dans mon esprit. J’ai dû baisser la garde, m’accorder du repos, accepter ma peine et la confier. Mais surtout penser à mon père tous les jours pendant plusieurs semaines, plusieurs mois et ressentir la douleur de son absence, ressentir des regrets, des remords. Au début en me forçant jusqu’à ce que cela vienne spontanément. En conséquence, de façon quasi automatique, l’eczéma s’est dissipé, jusqu’à s’effacer complètement pour ne plus revenir.





Au-delà des maladies psychosomatiques ou auto-immunes, il arrive que notre cerveau lutte moins fortement qu’il le pourrait contre l’installation de cancers. Des travaux scientifiques suggèrent que la dépression pourrait multiplier le risque de la majorité des cancers et particulièrement le risque de cancer du sein4. De même, le diagnostic d’anxiété sur du long terme pourrait être associé à un risque accru de survenue de cancers5﻿. Mais d’autres études les contredisent6, il est donc nécessaire de poursuivre les recherches.

﻿Attention, cette association n’est pas synonyme de lien de causalité. Certes, les troubles anxieux ou les troubles dépressifs peuvent, par l’intermédiaire de mécanismes inflammatoires, faire le terreau de processus cancéreux ou, par la baisse des défenses immunitaires, laisser se développer les cellules cancéreuses que notre corps fabrique régulièrement﻿, mais qui sont normalement éliminées par nos cellules défensives. Cependant, l’état dépressif se traduit aussi par une négligence de soi-même, d’un désintérêt pour son propre bien-être et sa santé – expliquant qu’on suit alors moins les recommandations en matière de dépistage du cancer ou ﻿de bonnes ﻿pratiques pour le prévenir.

Beaucoup de maladies, qu’elles soient psychosomatiques ou non, sont donc déclenchées ou favorisées par notre cerveau, que la source en soit nos pensées dans le cortex, nos traumatismes ancrés dans la zone de la mémoire (notamment dans une région nommée l’amygdale cérébrale) ou nos émotions géré﻿es par le système limbique du cerveau. (Le système limbique, appelé parfois cerveau limbique ou cerveau émotionnel, est un groupe de structures du cerveau qui joue un rôle majeur dans le comportement et diverses émotions (agressivité, douleur morale, peur, plaisir). Il est en lien avec la mémoire.﻿)

Mais les différentes formes de stress ne sont pas les seuls facteurs qui conduisent notre cerveau à nous rendre malade.






1. Une hormone est une substance produite par un organe du corps et qui est transportée dans le sang pour agir sur d’autres organes en activant ﻿des récepteurs spécifiques. Par exemple l’insuline, qui est sécrétée par le pancréas, permet de stocker le sucre, qui ira via le sang﻿, à la suite de la digestion, dans le foie ou les muscles.

2. S﻿ilvio Manfredo Vie﻿ira, M﻿ichael Hiltensperger et al., « Translocation of a gut pathobiont drives autoimmunity in mice and humans », Science, vol. 359, no 6380, ﻿mars 2018, p. 1156-1161.

3. Les prénoms des personnes citées dans ce livre ont été modifiés.

4. David G. Batty, Tom C. Russ﻿ et al., « Psychological distress in relation to site specific cancer mortality: ﻿Pooling of unpublished data from 16 prospective cohort studies », British Medical Journal, no 356, janvier 2017.

5. Safiah Mahlaq, ﻿Laila Lahlou et al., « Anxiété et dépression chez les femmes atteintes du cancer du sein et sous traitement au sud du ﻿Maroc : étude transversale », Revue d’Épidémiologie et de Santé Publique, vol. 71, supp. 2, mai 2023 ; David G. Batty, Tom C. Russ et al., art. cit.

6. Lonneke A. van Tuijl, Maartje Basten et al., « Depression, anxiety, and the risk of cancer﻿: An individual participant data meta-analysis », Cancer, vol. 129, no 20, 15 octobre 2023.





◇ Chapitre 2 ◇

Les fausses croyances ou les biais cognitifs et leurs conséquences sur notre état de santé


Les fausses croyances sur notre état de santé sont également capables d’altérer ﻿celui-ci. En psychologie, on parle, au niveau du cerveau, de biais cognitifs. Un biais cognitif est une déviation dans le traitement cognitif d’une information. Le terme « biais » fait référence à une déviation de la pensée logique et rationnelle par rapport à la réalité. Ainsi, quand le cerveau nous croit malade, il peut nous rendre malade﻿, comme pour nous adapter à ce qu’il croit être réel. Voici un certain nombre de situations qui montrent qu’un cerveau persuadé que l’individu qu’il contrôle a toutes les raisons d’être malade va provoquer la maladie en question. C’est l’effet nocebo, du latin « je nuirai ».



Les effets secondaires

L’impact des fausses croyances sur notre santé peut être illustré par certaines études où l’on teste sur des humains des médicaments nouveaux, notamment pour relever les potentiels effets secondaires. Généralement﻿, dans ces études﻿, on donne le médicament en question à une moitié des participants tirés au sort, tandis qu’à l’autre moitié on donne une substance inactive﻿, comme de l’eau (on nomme cela « un médicament placebo1 »). Au début du test, chaque participant ignore s’il a pris le médicament ou la substance inactive. Or, lorsque les sujets pensent avoir reçu le médicament, certains développent des effets secondaires importants﻿, alors qu’en fait ils ont reçu la substance inactive.


Frédéric

Dans le cadre d’une étude dite en double aveugle (un groupe de personnes recevant le médicament et l’autre recevant le placebo), Frédéric participait à un essai clinique concernant un antidépresseur. Alors qu’il était chez lui avec sa dose mensuelle d’antidépresseurs, il fit une tentative de suicide en avalant près de 30 comprimés. Mais, pris de remords, il appela les secours qui l’emmenèrent à l’hôpital dans un état critique : sa tension était descendue à 8, il était tout en sueur et livide. Il a alors été pris en charge en urgence. Cependant, malgré la perfusion de plusieurs flacons de sérum, sa tension artérielle restait basse (ce qui était l’effet secondaire attendu en cas de surdose de cet antidépresseur, comme les participants de l’étude le savaient). Durant ce temps, les médecins des urgences﻿, informés que ce patient participait à une étude﻿, en appelèrent les organisateurs ﻿pour savoir si Frédéric avait avalé des comprimés d’antidépresseurs ou de placebo. C’était le placebo ! Lorsque le patient l’apprit, tous ses symptômes disparurent en un quart d’heure et sa tension ﻿remonta sans délai.




Dans le même type de biais cognitif, d’autres études2 ont montré que le simple fait de mentionner aux participants la possibilité d’effets secondaires gastro-intestinaux d’un médicament a multiplié par 6 le nombre de personnes ayant reçu celui-ci qui ont rapporté ces effets secondaires. Si on ne leur disait pas qu’il y avait des effets secondaires gastro-intestinaux possibles, ils étaient 6 fois moins nombreux à en avoir. Donc quand leur cerveau croyait qu’ils allaient potentiellement avoir des effets secondaires, il ﻿en générait chez ces sujets.




Exemple d’allergie alimentaire

Il existe, par exemple, des personnes ayant des allergies alimentaires qui ont eu des symptômes d’allergie car ﻿elles pensaient avoir consommé des aliments allergisants ﻿tandis que ce n’était pas le cas. Persuadées que ce qu’elles avaient consommé contenait l’élément allergisant (protéines de lait de vache ou fruits à coque﻿), alors qu’il n’en était rien, ces personnes ont déclenché exactement les mêmes symptômes que lorsqu’elles consommaient véritablement ces produits !





Nocebo et placebo

Dans une autre étude3, des médecins anesthésistes ont comparé la sensation de douleur ressentie lors de l’injection d’un anesthésiant. À un premier groupe de patients﻿, on a dit : « Vous allez ressentir comme une intense piqûre d’abeille. C’est la partie la plus désagréable de l’opération. » Tandis qu’au second groupe﻿, les anesthésistes ﻿ont confié : « Nous allons vous donner un anesthésique local qui vous engourdira, pour que vous vous sentiez bien pendant l’opération. » L’étude a montré que le premier groupe ressentait une douleur et un inconfort plus important que le second groupe. Les termes utilisés avaient un impact significatif sur le ressenti de la douleur.

Plus impressionnant encore, les fausses croyances du cerveau peuvent aller jusqu’à tuer ! Une étude4 récente portant sur 45 000 personnes dont 4 000 hypochondriaques montre que les personnes excessivement inquiètes pour leur santé ont plus de risque de vivre quelques années en moins que la moyenne des individus.

Il arrive que l’effet placebo et l’effet nocebo se mêlent. Des chercheurs américains5 ont engagé des jeunes gens pour tester un médicament présenté comme un antidouleur efficace. Les sujets ont été répartis au hasard en deux groupes. Au premier groupe, on a annoncé que le médicament coûtait 2 dollars. À l’autre groupe﻿, on a dit que ce médicament avait bénéficié d’un rabais et ne valait que 10 cents. Dans les deux cas, le comprimé était le même : un placebo inactif. Dans les deux groupes, persuadés de prendre un médicament antidouleur, les jeunes gens ont mieux supporté la douleur provoquée. Cependant, parmi le groupe du médicament censé être soldé à 10 cents, le soulagement a été beaucoup moins net. En effet, une majorité de ces jeunes gens pensaient que le médicament à 10 cents était moins efficace que celui à 2 dollars et ils ont donc été moins soulagés. Est-ce pour la même raison que beaucoup de patients ressentent moins d’efficacité avec les médicaments génériques ? C’est probable. Hélas, ce ressenti équivaut en conséquence à une efficacité moindre dans la réalité.

Car cet effet dit nocebo n’est pas qu’une illusion dans le cerveau. Il y a une véritable réaction corporelle induite par le cerveau qui se croit malade et qui modifie l’organisme en conséquence. La preuve a été établie par des expériences sur des animaux de laboratoire﻿.


UNE INFECTION CRÉÉE PAR LE CERVEAU


On a pris un rat que l’on a anesthésié. Sur son crâne, on a fait une incision avec un bistouri très sale, chargé de microbes. On a fermé ensuite la plaie. Dix jours plus tard, le rat a logiquement fabriqué un grand nombre de globules blancs﻿, car son système de défense immunitaire a lutté contre l’infection provoquée par le bistouri sale. On a répété l’opération à trois reprises et chaque fois le rat, au bout de quelques jours, a fabriqué un taux élevé de globules blancs.

La quatrième fois﻿, on a refait la même ﻿opération, mais cette fois avec un bistouri stérile﻿, c’est-à-dire sans microbes. Théoriquement cette opération ﻿n’aurait dû déclencher aucune infection. Pourtant, au bout de dix jours, le cerveau du rat a précipité la sécrétion de globules blancs pour lutter contre une infection que le cerveau a cru, par une sorte de réflexe, par une fausse croyance inconsciente, présente, mais qui de fait n’existait pas !
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