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« La meilleure façon de parler de ce qu’on aime est d’en parler légèrement. »
Albert Camus, L’Été.

UN HIVER DE BONNE HUMEUR
« Au milieu de l’hiver, j’ai découvert en moi un inusable été. »
Albert Camus

« Le temps et mon humeur ont peu de liaison. J’ai mes brouillards et mon beau temps au-dedans de moi. »
Blaise Pascal

L’hiver est une bonne saison pour commencer à travailler sa bonne humeur et sa santé. C’est le temps des vœux, des projets et des résolutions. Cependant, il nous faut lutter contre le climat qui incite à rester chez soi et à s’imposer des examens de conscience pas toujours très gais. L’exaltation n’est pas aussi naturelle qu’au printemps. Quand le philosophe français Alain a écrit « le pessimisme est de nature et l’optimisme de combat », je suis sûr qu’il devait penser à l’hiver. En cette saison, aux jours courts et brumeux, la déprime est une pente naturelle et la bonne humeur un combat, mais un combat facile à gagner.
Commençons par tordre le cou à une idée reçue. En hiver, personne n’est obligé d’être triste, fatigué ou de mauvaise humeur. La déprime hivernale n’est pas une fatalité. Seuls les hommes ou femmes qui souffrent en hiver dans leur esprit et leur corps sont atteints de vraie dépression saisonnière. Mais cette maladie est rare. On est passé trop vite de quelques cas de dépression saisonnière à l’idée que tout le monde est triste en hiver. Aucun de nous n’est condamné à la morosité parce qu’il pleut, neige ou fait gris. Les études les plus sérieuses sont formelles. On mesure bien des épidémies de grippe en hiver, des pics de bronchite mais pas de vague de dépression. Les consultations des psychologues et psychiatres à l’hôpital ou en privé ne sont pas prises d’assaut quand les jours raccourcissent. Je ne vois pas non plus de files d’attente se former devant mon bureau en novembre ! On confond trop souvent le petit désagrément du froid, des doigts engourdis et des jours plus courts avec une maladie dépressive. Sauf si vous êtes atteints d’un trouble de l’humeur saisonnier reconnu et traité par un médecin, vous n’aurez pas besoin d’antidépresseur pour passer l’hiver ni de fortifiants ou de « défatigants ». Seulement de quelques exercices, adaptés à la saison, que je vous conseille ici.
 
			


À chacune des saisons, mon « ordonnance » de bonne humeur commence par la liste des aliments les plus utiles pour combattre le vague à l’âme et les émotions tristes. Les dernières expériences sur l’alimentation démontrent que l’on passe mieux l’hiver avec des légumes, fruits et poissons bien choisis. Enfin, certaines manières de vivre et modes de pensée vous permettront de passer un hiver tout chaud et dans la bonne humeur.

UN CORPS EN PLEINE FORME
Tirer les leçons de l’hiver irlandais
La météo hivernale influe-t-elle vraiment sur nos humeurs ? Jusqu’à récemment, il était difficile de répondre à cette question. Nous n’avions à notre disposition que quelques histoires inquiétantes mais peu scientifiques. Une poignée d’explorateurs en route vers le pôle Nord sont bien devenus fous par manque de soleil et ont fini par se massacrer entre eux. Mais, au-delà de la maladie des pôles et des nuits sans fin, il n’est pas certain que la météo agisse tant que cela sur nos émotions.
C’est de l’Irlande que nous vient l’analyse la plus sérieuse de l’effet qu’a l’hiver sur la santé. Quand vous pensez aux hivers irlandais, vous voyez des plages battues par le vent et les embruns, une mer déchaînée et des hommes et femmes enfermés chez eux. Quand un géographe et un psychologue ont décidé de travailler ensemble sur le sujet, ils ont pu mesurer l’action de ce climat extrême sur la santé et la bonne humeur. En plein brouillard de décembre, ils ont eu l’étrange idée de se demander si les intempéries dans les villages irlandais atteignaient autant qu’on le croit la bonne humeur des habitants. Est-ce que les orages glacés qui leur dégringolent sur la tête attaquent leur moral ? Le psychologue et le géographe ont alors poussé leur raisonnement en scientifiques – je les imagine écrivant leur protocole devant une pinte de Guinness ou un whisky… Ils ont divisé l’Irlande en 3 155 sous-régions. Pour chaque village d’Irlande, ils ont mesuré les températures moyennes et les températures extrêmes, le vent et les volumes de pluie. Dans le même temps, ils ont calculé le niveau de bonne et de mauvaise humeur des habitants. Une enquête qui a duré cinq ans et dont les résultats viennent de paraître.
Faites la différence entre émotion et maladie en mettant le nez à la fenêtre
Vous mettez le nez au carreau et vous trouvez le temps impossible. Vous n’avez qu’une envie : vous recoucher et attendre les beaux jours. Cette pensée est strictement normale. Elle ne signifie pas que vous êtes fatigué ni déprimé. Vous avez éprouvé une émotion désagréable avec la morsure du froid. C’est plutôt rassurant : vous n’êtes pas incapable de lire vos émotions – comme les malades dits alexithymiques. Le nom lui-même explique bien ce qu’est l’alexithymie. Les alexithymiques ne savent ou ne peuvent pas (a privatif pour dire je ne peux pas) lire (lexi) les émotions (thymie). Ceux qui savent reconnaître leurs thymies ou émotions, même désagréables, ont un cœur et des vaisseaux en meilleure santé que ceux qui n’ont pas de psychologie. Aller mal de temps en temps est un signe de bonne santé !


Les conclusions ne sont finalement pas très étonnantes. Lorsqu’une ville d’Irlande ne voit pas le soleil pendant plusieurs jours de suite, ses habitants sont bien plus de mauvaise humeur que ceux des villages tempérés. Le score moyen de bonne humeur des Irlandais augmente d’un point en été. Il est stable au printemps. Il diminue d’un point en automne et de deux points en hiver.
C’est lorsqu’il pleut et qu’il fait froid en même temps que la météo est la plus déprimante. Quand il pleut plus de dix millimètres d’eau en quelques jours et que les températures sont au-dessous de zéro, le moral se trouve atteint… Le dernier facteur pesant sur l’humeur est la quantité totale de soleil dans l’année. Un été très ensoleillé a le pouvoir de compenser la grisaille de l’hiver. À condition que l’on soit suffisamment sorti l’été pour en profiter.
 
Il y a plusieurs manières d’appliquer ces résultats à notre quotidien. Nos amis irlandais confirment que, si la pluie et le froid rendent moroses, l’hiver ne crée pas de dépression « maladie ». Comme tous les autres chercheurs qui se sont penchés sur la question, ils n’ont pas constaté d’épidémie de stress ou d’angoisse durant l’hiver. Ne craignez ni le froid ni la pluie pour votre moral. Enfilez chapeau et manteau, et sortez quand même ! La météo maussade est moins toxique que le fait de rester chez soi. Les seuls moments où l’on peut diminuer ses sorties sont ceux où le temps est à la fois pluvieux et glacial.
Une autre conclusion ressort de cette étude : c’est pendant l’été que l’on prépare son corps et son esprit à l’hiver. En été, nous reconstituons le stock de vitamines et de sensations qui nous seront utiles aux moments les plus sombres de l’hiver.

La vitamine D, clé de l’hiver
La vitamine qui vous fera le mieux passer l’hiver est la vitamine D. Depuis le XIXe siècle, on savait que les os en avaient besoin. À l’époque, les enfants privés de vitamine D étaient atteints d’une maladie du squelette appelée rachitisme. Leurs os devenaient fragiles parce qu’ils ne pouvaient pas fixer le calcium. Aujourd’hui, chez ceux qui manquent de vitamine D en hiver, on parle de rachitisme de l’émotion. Ils sont tristes et sans énergie parce qu’ils n’ont pas constitué assez de réserve de vitamine en été et ne se rechargent pas en vitamine pendant l’hiver. Car, sans le savoir, nous profitons de deux sortes de vitamine D pour être en bonne santé. Il y a celle qui se trouve dans les aliments et celle que produit notre peau sous l’effet du soleil et des rayons ultraviolets. En hiver, comme nous sommes moins exposés au soleil, nos besoins en vitamine D augmentent et notre production personnelle diminue. Le manque de vitamine D n’est bon ni pour le corps ni pour l’esprit. Des récepteurs à la vitamine D sont cachés dans les zones les plus profondes et secrètes du cerveau, celles qui traitent les émotions : le système limbique et l’hippocampe. Sans vitamine D, il est donc plus difficile de mobiliser ces zones très sensibles qui nous font éprouver des émotions agréables.
Un cerveau sans vitamine s’éteint l’hiver et perd une partie de sa capacité de reconnaître et transmettre des émotions. C’est le cas des animaux qu’on a privés de vitamine D, ils deviennent tristes et n’ont plus d’énergie. Et chez l’homme qui ne voit pas le soleil pendant l’hiver, les conséquences sont impressionnantes. La taille du cerveau diminue et le risque de déprime flambe.
Le manque de vitamine D est une sorte d’épidémie hivernale masquée. Nous sommes de plus en plus nombreux à ne pas produire assez de cette précieuse vitamine quand le soleil se cache. Près de la moitié (41 %) des hommes et des femmes de plus de soixante-dix ans sont en manque de vitamine D. Tous âges confondus, 49 % des femmes et 36 % des hommes auraient besoin d’un peu plus de vitamine D pour passer un hiver en pleine forme et de bonne humeur.
 
			


Il est toutefois possible de compenser les effets de l’hiver avec des régimes riches en vitamine D. L’huile de foie de morue est l’aliment qui en contient le plus. Mais avaler chaque jour une cuillère d’huile de foie de morue n’est pas très agréable, d’autant que ce remède de grand-mère ne doit pas être pris en trop grande quantité : avec plus d’une cuillère par jour, on augmente son risque de déprime. Si le goût de l’huile de foie de morue ne vous plaît pas (et je vous comprends), vous pouvez agrémenter vos repas d’hiver d’autres aliments riches en vitamine D tels que :
– les maquereaux et les sardines à l’huile (une boîte par semaine),
– les œufs (quatre par semaine),
– les rognons,
– le foie.
Enfin, sous le contrôle de votre médecin traitant, vous pouvez prendre une ampoule de vitamine D au début de l’hiver pour protéger votre machine cérébrale à traiter les émotions. Les ampoules de vitamine D sont vendues en pharmacie. Une seule ampoule, sur prescription d’un médecin, protège jusqu’au printemps.
Qui a le plus besoin de vitamine D en hiver ?
Les personnes âgées qui sortent peu de chez elles.
Les personnes à peau foncée ou noire.
Les personnes qui ne se sont pas exposées au soleil en été (à cause d’une maladie de peau, par exemple).
Les personnes en excès de poids.
Les fumeurs.



Une recette de pain antidéprime
Le pain a toujours été le roi de la table, symbole de satisfaction des besoins et de repas complet. Avoir du pain sur sa table est la preuve que l’on est protégé de la misère, de la famine et des rigueurs de l’hiver. Celui ou celle qui gagne son pain, même à la sueur de son front, lutte à sa manière contre la déprime. Il est bien dommage que le pain soit en train de devenir une menace. Je le vois dans la vie comme en consultation. On ne compte plus celles et ceux qui s’en passent soit à cause d’une vraie maladie cœliaque, soit à cause d’une « hypersensibilité au gluten ». Le pain est pourtant un aliment de base du corps et de l’esprit. Un hiver avec des tartines passe mieux qu’un hiver sans pain. À trop vouloir protéger son intestin d’une maladie cœliaque que l’on n’a pas, on risque de se passer des vrais bienfaits du pain.
Les nutritionnistes prennent aujourd’hui la question du pain très au sérieux. Ils savent que nous en avons besoin et mesurent les effets de l’inquiétude actuelle sur le gluten. Ils viennent de trouver une manière de profiter au mieux des effets du pain sur la santé et la bonne humeur avec un « bon » gluten. Les « psycho-nutritionnistes » à la pointe du progrès invitent à un retour vers la tradition : fabriquer soi-même un pain antidéprime. Vous allez faire une expérience unique en confectionnant un aliment au gluten très digeste et qui rend de bonne humeur. Ressortez pour cela votre machine à pain injustement oubliée au-dessus d’une armoire. Mieux encore : retrouvez la technique de vos parents ou de vos grands-parents du pétrissage à la main.
Le pain psychothérapeute
Toutes les étapes de la fabrication du pain sont riches en émotions positives. Vous vous concentrez sur les mouvements de vos mains. Ce faisant, vous investissez l’instant présent. Vous aurez du mal à ruminer vos angoisses si vous faites bien attention à la texture de la pâte. Quand la pâte repose, votre esprit continue d’emmagasiner de bonnes émotions. Le moral gonfle en même temps que la préparation. Vous pouvez voir prendre forme ce que vous avez imaginé puis réussi avec les ingrédients les plus simples. Ce petit exercice de réalisation d’une anticipation positive en entraînera d’autres. Vous vous êtes aperçu qu’une de vos prévisions a pu être juste. Pourquoi ne pas continuer avec d’autres anticipations qui seront elles aussi couronnées de succès ? Votre pain antidéprime travaille avec vous comme un psychothérapeute naturel : il vous donne confiance en vos capacités de prévision et de réalisation de vos projets.

Mélangez levure et méditation
Outre ses effets sur l’esprit et l’estime de soi, le pain fait du bien au corps. Le pain artisanal expose moins que les pains industriels à l’hypersensibilité au gluten. On a compris pourquoi depuis peu : le pain industriel est produit avec des farines de plus en plus blanches, épurées et artificielles. Il est pétri très longtemps et cuit très rapidement. Tout est fait pour produire les plus grandes quantités possibles de pain à moindre coût. Le résultat sur le corps s’en ressent. Le pain industriel a peu de goût et ses qualités nutritives se perdent. Il n’est plus un aliment de base mais un produit périssable qui rassit en moins d’une journée. Du fait de son index glucidique élevé, il vous apporte moins de sucres lents dont vous avez besoin l’hiver. Très gonflé, très chargé en sucre et en gluten dur, il est plus proche du bonbon que d’un aliment complet.
Quand vous préparez votre pain vous-même, vous pouvez choisir votre farine, votre levure. Vous allez préférer une farine ayant le meilleur goût possible et produite de manière artisanale. Un bon blé doit avoir un taux de protéines élevé. Il est cultivé sans trop d’engrais et en respectant le sol. L’idéal serait d’obtenir une farine de type E110, E 80 ou E65 avec 15 % de blé entier ou concassé en plus. Le gluten de ces farines sera alors plus digeste.
Pour le pétrissage, adoptez la loi du moindre effort. Quand vous pétrissez peu, vous faites rentrer moins d’air dans votre pain et vous le rendez plus digeste. Plus on pétrit de manière énergique et longtemps, plus on fabrique un pain qui se rapproche du pain industriel. Ses molécules de gluten se figent et le pancréas les digère moins bien. Les paresseux et les méditatifs font les meilleurs boulangers ! La fortune ne sourit pas non plus aux impatients qui mettent trop de levure pour que leur pain monte plus vite. Ralentissez votre esprit en même temps que votre préparation culinaire.
 
Pour ressentir tous les effets du pain antidéprime, vous pouvez, après quelques minutes de malaxage, laisser la pâte se reposer une heure. Puis, pétrissez-la trois à quatre minutes. Et recommencez une minute toutes les heures. Entre les pétrissages, construisez-vous un programme relaxant de lecture ou de musique.
Vous pouvez laisser fermenter votre pain quinze à dix-huit heures avant de le cuire. Encore mieux que la levure, fabriquez-vous un poolish – une pâte liquide ensemencée avec très peu de levure. C’est ce poolish qui va délicatement faire monter votre préparation. Votre pain antidéprime sera un peu fermenté et aura du goût… En plus de celui de l’effort fourni.
Vous voulez continuer à fabriquer un aliment protecteur de votre santé et de votre bonne humeur ? Mettez le moins de sel possible, vous protégerez ainsi vos vaisseaux et votre tension. La quantité maximale de sel est de 16 g par kilo de farine. Si votre pain s’enrichit en omégas 3 naturels, c’est encore mieux. Il profitera, et vous aussi, de quelques graines de tournesol ou de lin.
Finissons l’exercice avec la forme de votre pain naturel. Il a peu de chances de ressembler à une baguette. Il ne sera pas soufflé, il aura plutôt une forme ronde et aplatie. Un peu de modestie en regardant votre œuvre achevée donnera un dernier coup de pouce à votre bonne humeur.
Le pain comme fondement universel du bonheur
La plupart des cultures nationales et religieuses donnent au pain un statut à part. Les militants antigaspillage veulent avec raison le recycler pour les plus pauvres plutôt que de le jeter. Le pain ne se retourne pas sur une table pour ne pas ressembler au pain du bourreau qui était cuit à l’envers. Le Talmud fait commencer les repas quotidiens par une bénédiction du pain et les repas de fête par une bénédiction du vin. Quand le vin est béni en premier, on cache le pain par respect, afin de ne pas le « vexer ». En hiver, le pain est paré de pouvoirs magiques. La nuit de la Saint-Sylvestre, certains ont coutume d’écouter le four à pain pour se faire une idée de ce que sera l’année à venir.


La dernière étape est la plus agréable mais pas toujours la plus facile. Prenez un morceau de votre pain, à peine sorti du four, et appliquez-lui les principes de la méditation et de la fixation sur l’instant présent. Avant d’y goûter, concentrez-vous sur son odeur, sa texture sous les doigts, la sensation de chaleur qu’il vous apporte. L’objectif est de chasser de votre esprit toutes les pensées qui ne se rapportent pas au pain. Après quelques minutes, portez-le à la bouche en vous concentrant sur son goût, sa texture, et sur les sensations partant de la langue et descendant vers votre estomac. Vous aurez fait le plein de « bon » gluten, de sucres lents et d’expériences antidéprime. Si j’osais, j’écrirais sur mes ordonnances de bonne humeur : « Faire son pain soi-même une fois par semaine. »


Les cornichons et la choucroute comme antidépresseurs naturels
En regardant un bocal de cornichons, vous êtes loin d’imaginer combien ces petits légumes verts peuvent changer votre vie. Et pourtant, si vous saviez ! La découverte du pouvoir du cornichon et de la choucroute vient de deux observations. La première est que les hommes et les femmes de bonne humeur ne mangent pas les mêmes aliments que celles et ceux qui sont moroses. Il y a des régimes créateurs de bonne humeur et des régimes démotivants ou attristants. Aussi étonnant que cela puisse paraître, celles et ceux qui mangent trois fois par semaine des aliments stimulant l’intestin comme les cornichons, les pickles ou la choucroute ont un meilleur moral. Une vaste enquête auprès de milliers d’étudiants américains a démontré une corrélation entre ce que ceux-ci mangeaient et leur bonne humeur.
 
Parallèlement à ces observations sur les régimes de bonne et de mauvaise humeur, les scientifiques n’ont pas hésité à se plonger dans les profondeurs de notre intestin. Ils ont mesuré les pouvoirs d’un nouvel organe de moins en moins caché : le microbiote, auparavant appelé flore intestinale. Les cellules et organismes de celle-ci sont dix fois plus nombreux que toutes les autres cellules de notre corps. Il y a dans notre intestin 150 fois plus de gènes et de chromosomes que dans toutes les autres cellules – encore un chiffre qui fait frémir ou rêver. Et dans le microbiote résident plus de cent mille milliards (ou billions) d’espèces de bactéries. Nous n’avons donc pas fini de mesurer l’importance de ce microbiote qui contrôle notre intelligence, notre mémoire et notre résistance aux maladies du corps et de l’esprit.
On commence à mieux comprendre le lien secret entre aliments, intestin et émotions. Selon ce que nous leur apportons, les micro-organismes installés dans notre intestin vont produire plus ou moins de sérotonine. Cette sérotonine – l’hormone de base de la bonne humeur – passe dans le cerveau. Elle se fixe sur des récepteurs spécifiques qui contrôlent le niveau de notre humeur. Quand la sérotonine baisse, la déprime est presque immédiate. C’est prouvé chez les animaux que l’on prive de tryptophane – le précurseur de la sérotonine. Les rats auxquels on impose un régime sans tryptophane s’enfoncent en quelques jours dans la perte d’énergie et de mouvement. Ils ne fabriquent plus de sérotonine et n’ont plus d’enthousiasme.
La molécule-clé de la bonne humeur provient donc de notre intestin et de nos aliments. Ainsi, les plats antidéprime stimulent la flore intestinale et lui permettent de fabriquer des antidépresseurs naturels. L’intestin produit donc la même sérotonine que les médicaments actifs sur l’humeur. Sauf que les antidépresseurs naturels ou produits localement n’ont aucun effet indésirable. La sérotonine fabriquée par l’intestin n’a que des avantages.
Le microbiote est sensible à tout ce qui nous arrive, à notre personnalité, à nos émotions, aux événements de la vie et également aux saisons. En hiver, il a particulièrement besoin d’attention et d’aliments qui le stimulent, tels la choucroute, les pickles et les cornichons. Vous avez accepté l’idée de respecter l’écologie de la planète ? Vous devez aussi protéger l’écologie de votre intestin en le chargeant en bonnes sources d’énergie. Outre des cornichons, offrez-lui des yaourts qui feront de lui votre allié dans les moments de stress.
Calmer le grignotage inutile
Tatian Von Stien, comportementaliste en Hollande, suggère un exercice pour ne pas prendre de poids en hiver et gagner en bonne humeur. Je m’en sers souvent dans ma pratique.
 
Reconnaissez vos trois principales causes de fringales
Elles sont spécialement présentes les jours froids et gris, au moment où l’on a envie en rentrant chez soi de se jeter sur le premier gâteau ou chocolat à notre portée.
La faim émotionnelle : c’est la faim en réponse aux petits et grands stress ou à la fatigue. On mange par consolation plus que par besoin ou plaisir. L’aliment est un faux médicament. Et comme son effet nous déçoit, on augmente les doses ou les fréquences dans l’espoir d’aller mieux. On finit seulement écœuré ou empâté. Mieux vaut se consoler avec des expériences antidéprime qu’avec des sucreries.
La faim réflexe : vous n’avez pas vraiment faim mais vous êtes tenté en voyant ou sentant un plat auquel vous ne savez pas résister. Ou alors votre estomac crie famine simplement par habitude car c’est l’heure à laquelle vous mangez d’ordinaire.
La faim par manque ou frustration : elle apparaît chez celles et ceux qui s’imposent des régimes trop restrictifs. Ils ne peuvent pas tenir en permanence leurs objectifs. Régulièrement, ils craquent, ruinent en une heure les efforts de la semaine et se reprochent d’avoir craqué. En réaction à leur sentiment de culpabilité, ils s’affament encore plus et entrent alors dans un cercle vicieux : frustration → dérapage → culpabilité → augmentation de la frustration → nouveau dérapage, etc. Il suffit juste de revoir ses objectifs de régime légèrement à la baisse pour dépasser les accès de faim-frustration.



Le thé noir est une potion magique chinoise
Les Chinois ne se contentent pas de produire du thé. Ils aiment cette boisson, en boivent et ils viennent d’en évaluer les effets sur l’humeur. Le thé met en harmonie le corps et l’esprit. Selon la médecine chinoise, il diffuse ses pouvoirs dans nos rêves, nos désirs et nos pensées les plus cachés. Les médecins chinois ont aussi démontré que les buveurs réguliers de thé noir sont moins déprimés que les amateurs d’autres thés, et que le thé noir est meilleur que le vert. Ils n’ont pas constaté d’action aussi bénéfique du thé vert sur les émotions.
Le risque de déprime est divisé par deux chez ceux qui boivent moins de trois tasses de thé noir par jour, et divisé par trois chez les buveurs de plus de trois tasses. Plus impressionnant, l’action du thé noir, comme celle d’un médicament, dépend de la dose de théine. Quand on augmente le nombre de tasses, l’effet est encore plus net. À en croire les expériences les plus récentes, le thé n’est pas loin d’être un stimulant de l’humeur. Il diminue la réponse au stress et permet au corps de produire des anti-inflammatoires naturels. Le thé met au repos l’axe entre l’hypothalamus situé dans les profondeurs du cerveau, l’hypophyse et les glandes surrénales, au-dessus des reins. Nous produisons donc moins d’adrénaline – l’hormone de la mauvaise humeur et du stress – quand nous buvons du thé. Celui-ci augmente aussi le nombre de molécules identiques aux antidépresseurs présentes dans notre cerveau. Il accroît également la production de sérotonine et de dopamine. La sérotonine étant l’hormone de la bonne humeur et la dopamine celle de l’action, de l’initiative et de la recherche d’aventure et de nouveauté. Après un bol de thé en hiver, vous n’êtes plus attristé par le froid et vous avez envie de sortir de chez vous pour découvrir des plaisirs inédits et des activités à sensations.
Si vous hésitez entre le thé en sachet et celui en feuilles, sachez que le thé en sachet contient plus de caféine. Il énerve et gêne davantage les petits dormeurs et les insomniaques. En revanche si vous vous sentez fatigué, vous tirerez plus de bénéfice du thé en sachet qui a probablement la meilleure action stimulante. Enfin, la manière dont le thé a été cultivé, son degré de fermentation et le chauffage des feuilles sont des qualités importantes. Les thés les plus bénéfiques pour l’humeur sont aussi les plus naturels. Une fois encore, le bon sens médical rejoint la compréhension des émotions. Dernière remarque : n’abusez quand même pas du thé. Au-delà de quatre tasses par jour, les effets toxiques peuvent apparaître.
Médither
Le thé ne se boit pas sans un certain rituel qui fait autant de bien que le liquide lui-même. En trempant dans l’eau un sachet ou des feuilles de thé, vous travaillez votre faculté d’anticipation et votre concentration sur l’instant présent. Vous faites usage de patience en attendant qu’il infuse pendant cinq minutes. Vous imaginez son goût avant de le boire et vous confrontez ce que vous avez prévu à ce que vous vivez vraiment. Ce faisant, vous développez votre optimisme.
Posez ensuite vos mains sur le bol de thé et profitez de sa chaleur. Un autre effet bénéfique va vous surprendre. Les vaisseaux de vos doigts se dilatent au contact du chaud. Cette chaleur au bout des doigts envoie à votre corps et votre esprit un message de tranquillité. Quand vous attendez un ami ou un rendez-vous important, vous vous installez naturellement devant une boisson chaude.
Le temps passe plus vite quand les doigts sont chauds et les vaisseaux dilatés. L’hiver, le contraste est particulièrement agréable entre le froid extérieur et la chaleur des doigts qui remonte vers la tête.
Le thé facilite la méditation, la concentration et la rêverie. Trente minutes après avoir fini votre tasse, vous êtes plus attentif à votre travail ou à votre lecture. Celles et ceux qui croient augmenter leur concentration en fumant se trompent. Ils gagneront à remplacer la cigarette par du thé. Dans le même temps, vous stimulez votre capacité à visualiser des situations agréables. Le thé fait travailler la machine cérébrale à produire des images mentales. En vous imaginant dans un endroit agréable ou en sympathique compagnie, vous multipliez par deux les effets du thé sur vos émotions positives.
À vous d’imaginer la situation qui réchauffera le plus votre esprit. Comment vous voyez-vous ? Seul ou en groupe, dans un lieu familier ou un pays inconnu ? Le thé vous fait voyager sans quitter votre table, votre bureau ou votre salon. N’oubliez pas de faire preuve d’un peu de délicatesse dans le choix du service. Je trouve que le thé produit encore plus de belles images mentales et de rêveries quand on le boit dans sa tasse ou son mug préféré.
Continuez à médither en compagnie de William Gladstone, ancien Premier ministre anglais et grand buveur de thé. Il était un poète de cette boisson qu’il aimait presque autant que le whisky :
Si tu as froid, le thé te calmera
Si tu as chaud, il te détendra
Si tu es dépressif, le thé te réconfortera
Si tu es excité, il te calmera
L’amour et le scandale sont les meilleurs sucres pour le thé.



L’hiver heureux comme un poisson dans l’assiette
Pour bien passer l’hiver, vous avez besoin, c’est maintenant prouvé, d’une solide ration de poisson et d’omégas 3. Le poisson, consommé au moins trois fois par semaine, vous fera passer du côté de ceux qui ont assez de ces précieux omégas 3. Les amateurs d’omégas 3 entretiennent à chaque repas la santé de leur corps comme celle de leur esprit. Les résultats des expériences menées à grande échelle sur les amateurs de poisson sont impressionnants. Plus on consomme de poisson ou d’huile de foie de morue, tous deux riches en omégas 3, moins on ressent de coup de déprime l’hiver. Les navigateurs de l’Arctique ont, bien malgré eux, confirmé les effets bénéfiques des omégas 3 et le danger du manque de poisson. Quand ils s’éloignent des zones de pêche – et mangent donc moins de poisson –, leur bonne humeur diminue en même temps que leur énergie. Un minimum de trois plats de poisson par semaine est donc recommandé pour garantir santé et bonne humeur durant tout l’hiver. Vous allez regarder votre poissonnier différemment. Vous n’imaginiez pas avoir autant besoin de lui que d’un psychothérapeute naturel !
Un régime riche en omégas 3 n’est pas seulement important pour les adultes. Plus il commence tôt, plus il protège le cerveau, l’humeur et le cœur des adolescents. Chez les femmes enceintes, l’apport en omégas 3 est encore plus vital. Ce que la future mère mange comme quantité de poissons va permettre au fœtus de mieux développer son cerveau.

Arrêter de fumer pour relancer ses antidépresseurs naturels
Les cigarettes abîment les poumons et augmentent le risque de cancer. Ça, vous le saviez. Mais, depuis quelques mois, on a aussi appris que la cigarette augmente la dépression. Car la cigarette est un modèle parfait de faux ami. Si vous fumez, c’est que vous faites confiance à un produit qui en réalité ne vous veut que du mal. Les fumeurs sont apaisés et stimulés pendant quelques minutes par leur cigarette. Ils ont l’impression qu’ils sont moins stressés et qu’ils se concentrent mieux parce qu’ils fument. En hiver, ils goûtent au plaisir chaud de leur pipe ou de leur cigare. Ils croient se détendre mais ils se trompent. La cigarette fait perdre plus de bonne humeur qu’elle n’en apporte. Elle détruit dans le cerveau presque toutes les molécules de la bonne humeur. Ainsi, on commence à comprendre comment la cigarette fait du mal au moral. La vitamine D protège le corps et l’esprit pendant l’hiver. La cigarette, elle, ruine vos stocks en vitamine D. La moitié des fumeurs réguliers sont en manque de cette précieuse vitamine de la bonne humeur. Plus ils fument depuis longtemps, plus la quantité de vitamine D dans leur organisme diminue.
Faites la liste des plus et des moins pendant le mois de décembre
La meilleure technique pour un sevrage de tabac heureux s’appelle la balance décisionnelle.
Sur une feuille divisée en deux par une ligne verticale, écrivez – à gauche, et + à droite. Dans la colonne des plus, notez ce que le tabac vous apporte et ce qui vous donne envie de continuer à fumer. Dans la colonne des moins, inscrivez les bonnes raisons d’arrêter de fumer – ce que le tabac vous cause comme souci, en quoi le tabac vous inquiète.
En complétant votre tableau durant tout le mois de décembre, vous allez voir la colonne des moins s’allonger. Les raisons d’arrêter de fumer vont augmenter jusqu’au 1er janvier où vous serez fin prêt à commencer une nouvelle année sans cigarette.
	+
Pourquoi je fume
	–
Pourquoi je pourrais arrêter






Une manière simple de retrouver son niveau d’énergie et de vitamine D est donc d’arrêter de fumer. En hiver, le 1er janvier peut donner l’envie ou le courage de prendre une bonne résolution. Cesser de fumer est sans doute la décision la plus utile pour sa santé que l’on peut prendre à l’occasion de l’année nouvelle. J’aime proposer l’arrêt de la cigarette comme un pari sur la santé du corps et sur la bonne humeur. Je fais ce pari avec des ex-fumeurs qui s’ignorent, qui n’ont pas encore découvert les bonheurs de la vie sans tabac. En un mois sans tabac, ils seront plus gais, plus alertes et en meilleure forme. Ceux qui ont relevé le défi ont rarement été déçus.

Marcher dans le froid pendant six minutes
La psychologie moderne vous fait un peu réfléchir et surtout beaucoup marcher, courir et danser. Sachez que dès que vous quittez votre fauteuil trop moelleux, vous ressentez du bien-être et des émotions positives. Le plus grand danger de l’hiver, c’est la flemme. Ce que l’on prend à tort pour de la déprime hivernale ou un manque d’énergie n’est souvent qu’un manque d’activité physique. La météo invitant moins à l’action, on se laisse un peu aller. Les sédentaires sont des déprimés en puissance.
 
Une nouvelle preuve des bienfaits de l’exercice en hiver nous vient des Pays-Bas. Des hommes et des femmes fatigués par l’hiver ont porté un actimètre à leur poignet. Ce petit appareil mesurait en permanence leur activité physique et calculait le nombre de pas faits dans la journée, les moments d’exercice les plus intenses et les heures de la journée où ils bougeaient le plus. Les résultats, sans appel, vont vous faire enfiler vos tenues de sport. Car, en hiver, plus on bouge, moins on est fatigué. Les hommes et les femmes les plus en forme, physiquement et psychologiquement, sont ceux qui se réveillent plus tôt le matin et passent le moins de temps au lit (en dehors des heures de sommeil réparateur). Quand ils marchent et pratiquent autant d’exercice physique en hiver qu’en été, ils sont moins atteints par le blues du mauvais temps.
 
L’hiver, le mieux pour le corps est de pratiquer une activité régulière et tranquille. Certes, s’épuiser une fois par semaine est préférable à ne rien faire, mais l’idéal est une petite sortie par jour. Les efforts brutaux, les « aujourd’hui, je me donne à fond et je récupère pendant un mois », les sprints suivis de longues journées de paresse, tout cela recharge moins en émotions positives que les marches quotidiennes et calmes. Si vous voulez une explication biologique un peu simple mais plutôt vraie, la voici :
L’activité augmente les endorphines et toutes les autres molécules de la bonne humeur.
L’épuisement augmente l’adrénaline, qui est l’hormone du stress.
Mais attention ! Après l’effort, pas trop de réconfort. Pas trop d’alcool, de vin chaud et de longues heures au lit à récupérer. Quand tout vous pousse à somnoler, vous avez intérêt à résister à la sieste. La sieste est plus toxique pour votre horloge biologique l’hiver que l’été. Il vous sera plus difficile de vous resynchroniser après une sieste quand les jours sont courts et la lumière rare. Si vous dormez longtemps dans la journée, votre cerveau se programme pour la nuit. Au réveil, vous ne recevez pas assez de lumière pour réveiller vos centres de la vigilance. Celles et ceux qui dorment une heure dans la journée l’hiver perdent en bonne humeur sans pour autant voir leur fatigue diminuer.
Par conséquent, les personnes les plus en forme l’hiver sont celles qui :
– marchent tous les jours,
– font des séances d’exercice d’une heure, au moins trois fois par semaine,
– ne font pas de sieste de plus de trente minutes,
– se réveillent en semaine avant 8 heures du matin.
 
Dernier bénéfice de l’activité physique en hiver : elle diminue les douleurs et les autres petits désagréments corporels, habituels à cette époque de l’année. Quand vous bougez et que vous vous levez tôt, vous stimulez les morphines naturelles que produit votre cerveau. Ces endorphines sont les meilleurs des antidouleurs naturels. Elles n’ont aucune toxicité et sont bien plus efficaces que beaucoup de médicaments. En outre, les endorphines rendent heureux. Et, bien entendu, les endorphines naturelles ne recèlent aucun des dangers de la morphine, de l’héroïne, ou des antidouleurs chimiques.
Les effets de l’exercice physique
Diminution de l’adrénaline (hormone du stress)
Augmentation des endorphines (morphines naturelles)
Entraînement du cœur et des vaisseaux
Charge en émotions positives et en bonne humeur dès les six premières minutes d’exercice


Tout cela est bien beau mais vous vous demandez peut-être comment commencer à bouger dans le froid. Que faire si votre activité préférée est de regarder une série à suspense sur votre tablette ou à la télévision ? En plein soleil, vous n’aviez déjà pas tellement envie de bouger, alors comment se motiver pour sortir avec une météo peu engageante ?
Les cardiologues, experts en santé du corps et de l’esprit, nous donnent un conseil facile à mettre en pratique et à la portée de tous : six minutes de marche rapide par jour, ce qui représente en moyenne un parcours de 653 mètres. Dès la fin de ces six minutes d’activité, vous ressentez un premier effet de bonne humeur. Vous avez augmenté de 30 % vos scores d’émotions positives et diminué d’autant vos émotions négatives. En six minutes de marche rapide, vous ne vous épuisez pas, vous ne prenez pas de risque médical, et commencez simplement à goûter les bienfaits de l’activité physique sur les émotions. Je prends avec vous le pari que vous aurez envie de continuer, d’aller plus loin pendant plus longtemps et qu’au printemps vous ne pourrez plus vous arrêter de bouger.
Les bienfaits scientifiques d’une semaine de ski
Les météorologues japonais ont mesuré la pollution aux particules fines à Tokyo entre 2001 et 2011.
Ils ont cherché une corrélation entre les suspensions de particules fines, la bonne humeur et la déprime. Le verdict est formel. Plus la pollution augmente, plus le niveau de bonne humeur baisse. Les plus jeunes (moins de trente ans) et les plus âgés (plus de soixante ans) y sont les plus sensibles.
Comment la pollution augmente-t-elle la déprime ? Elle crée une inflammation du cerveau qui le rend plus sensible au stress en fragilisant ses cellules et les connexions entre neurones. La pollution augmente aussi les hormones du stress comme l’adrénaline et le cortisol. La bonne nouvelle, c’est que ces effets de la pollution disparaissent après quatre jours au grand air. En vous inspirant des résultats de cette étude, vous n’aurez plus de scrupules à prendre, même en hiver, un week-end prolongé ou une semaine de temps en temps. En travaillant votre ski, vous travaillez votre forme physique et vous dépolluez votre cerveau.



Traitez vos infections hivernales en attendant le vaccin antidéprime
La déprime n’est pas, vous vous en doutez, une maladie virale. Pourtant, de plus en plus de chercheurs se demandent si une infection ou une inflammation du cerveau ou de tout le corps ne pourrait pas être la principale cause de la déprime. Si, comme moi, vous aimez voir la recherche médicale progresser, vous serez intéressé par les travaux sur les vaccins antidéprime. Aucun n’est encore au point, mais certains spécialistes des virus sont convaincus de trouver, dans un avenir proche, un vaccin qui protégera des coups de blues. Vous vous imaginez être vacciné au début de l’hiver contre les accès de tristesse ?
D’autres chercheurs se demandent si la déprime n’est pas une agression de l’organisme contre lui-même. Lorsque l’on est de mauvaise humeur, on se fait des reproches… Cette auto-agressivité psychique ne nous ferait-elle pas fabriquer des anticorps contre nous-mêmes ? Les auto-anticorps toxiques iraient bloquer dans le cerveau les centres de la bonne humeur. La piste de la déprime comme une maladie « auto-immune » est prometteuse. Qui sait si demain on n’expliquera pas le sentiment de culpabilité par le fait qu’une partie de nos cellules protectrices se trompe de cible et se retourne contre nous ? Quand je me fais des reproches, mes anticorps et mes cellules de défense me prennent au mot et m’attaquent.
Si l’on quitte la science-fiction pour revenir à la médecine classique, deux observations rapprochent déprime et infection. La première est connue depuis longtemps, chacun de nous en a fait l’expérience. Après une maladie virale, une grippe ou toute autre infection, on se sent fatigué, abattu et un peu morose. Rien ne ressemble plus à la déprime que ce drôle d’état de flottement du corps et de l’esprit qui suit la contamination du corps par un virus ou une bactérie. Quelques grands romans du siècle dernier, comme La Montagne magique de Thomas Mann, avaient pour cadre un sanatorium. Les tuberculeux de l’époque étaient moroses, accablés par la faiblesse de leur corps et de leur esprit. Ils espéraient trouver du réconfort dans le grand air des montagnes et la philosophie.
 
La seconde observation sur les liens entre infection et déprime est plus récente et plus étonnante. Elle nous vient du Brésil. Les résultats de prises de sang réalisées sur des hommes et des femmes atteints de déprime ont révélé des indices d’un syndrome inflammatoire. Leur organisme se défend. Il lutte contre une infection en produisant des anticorps. On peut doser ces anticorps mais la bactérie ou le virus contre lequel leur système immunitaire combat n’est pas visible. La déprime peut être comprise comme une réaction à un agent extérieur « fantôme » ou non encore identifié. La suite est encore plus surprenante. Quand les déprimés changent leurs habitudes de pensée et de vie, leur inflammation disparaît. Comme par magie, leurs anticorps cessent de les attaquer. Les déprimés qui sortent et vont voir des amis font baisser encore plus vite leurs marqueurs biologiques de l’inflammation. À l’opposé, les personnes solitaires, qui sont en conflit avec leur entourage, gardent plus longtemps un état de déprime et un syndrome inflammatoire.
 
Que faire de toutes ces informations diverses et variées ? Je vous propose deux attitudes de bon sens. La première est de traiter sans tarder les infections de l’hiver et d’éviter qu’elles ne dégénèrent en déprime post-infectieuse. Le traitement des infections ne passe pas toujours par des antibiotiques. Un bon médecin saura vous rappeler que « les antibiotiques c’est pas automatique ». Avec un peu de repos et un organisme qui ne manque pas de ses vitamines de base, on se défend mieux contre l’infection. La déshydratation s’évite en prenant des boissons chaudes, qui font en même temps du bien au moral, et l’on doit se nourrir suffisamment pour ne pas ajouter les effets du jeûne à ceux des microbes.
Les déprimés brésiliens nous donnent une autre leçon plaisante à mettre en pratique. Les mélanges d’infection, d’inflammation et de déprime s’aggravent si l’on reste seul chez soi et guérissent plus vite si l’on s’offre un peu d’exercice physique, des moments de relaxation et une vie sociale et amicale. Voici une raison médicale supplémentaire de quitter votre fauteuil et de sortir de votre isolement. Regardez vos amis comme ce qu’ils sont vraiment. Des antidépresseurs naturels qui agissent sur votre humeur et même sur votre immunité.
Grippe et déprime
L’une des causes de la déprime est l’augmentation des protéines de l’inflammation (cytokines) par le virus de la grippe. Cette inflammation se propage dans le cerveau et diminue la quantité de sérotonine dans les neurones. Un laboratoire suisse vient de passer en revue 103 000 dossiers médicaux datant de 2000 à 2013. Celles et ceux qui ont eu la grippe ont, entre un et six mois plus tard, 1,5 fois plus de risque d’être atteints par la déprime. Le fait d’être touché par la grippe pendant trois ans de suite augmente le risque de déprime de 40 %.
Faut-il en conclure que le vaccin antigrippal protège de la déprime ? Peut-être pas. Mais le lien entre grippe et déprime est une piste que de prochaines études vont devoir explorer. En tout cas, si votre médecin vous suggère de vous protéger de la grippe en vous vaccinant, vous saurez que ce vaccin peut aussi diminuer le risque de déprime hivernale.
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